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L'EDITORIALE 


DEL MESE 

di Maria Fiorella Coccolo 


all segreto per vivere a lungo è mangiare 
la metà, camminare il doppio e ridere il triplo» 

Proverbio cinese 


Ritrova il benessere a tavola 
per ripartire alla grande! 



Care lettrici, gentili lettori, 

siamo alle porte del 2019, ed eccoci qui per rico¬ 
minciare carichi di energia e affrontare in salute 
il nuovo anno, considerando il significato del 
termine "salute" come quello dato dall'Organiz¬ 
zazione Mondiale della Sanità, ovvero "lo stato 
di completo benessere fisico, psichico e sociale 
e non la semplice assenza di malattia'.'Questo 
perché non sempre è possibile risanare comple¬ 
tamente un organismo, ma molto si può fare per 
migliorare le condizioni psicofisiche di un indivi¬ 
duo, anche grazie all'alimentazione. Questo per¬ 
ché, come è noto, il cibo era, è e sarà ancora per 
gli anni a venire la nostra prima medicina. Chi, 
allora, meglio di Curarsi Mangiando può essere 
l'alleato che ci aiuta a raggiungere il benessere 
psicofisico? Grazie a questa rivista impareremo 
anche a mangiare in modo sano e gustoso per¬ 
sino quando si tratta di abbassare colesterolo e 
glicemia, perdere peso, trattare dolori reumatici, 
stati infiammatori e molto altro ancora. 

Ogni mese, la nostra rivista tratta alcuni tra i 
disturbi e le malattie più diffusi, quasi sempre le¬ 
gati a errori alimentari che non è poi così difficile 


correggere e farlo, soprattutto, senza sacrificare 
il piacere del palato. Provate, per esempio, i filetti 
di salmone al limone e pesto di pag. 25, ideali per 
favorire la riduzione del peso corporeo e tonifi¬ 
canti dei muscoli, oppure i dolcetti al cioccolato e 
arancia di pag. 61 che migliorano la memoria, o 
il riso rosso alle spezie di pag. 36 utile per ridurre 
il colesterolo alto. 

Inoltre, grazie ai nostri suggerimenti, potrete crea¬ 
re i vostri piatti salva salute con gli ingredienti più 
adatti caso per caso, e costruire menu bilanciati 
sul modello di quelli presentati. E i nostri esperti 
vi indicano anche i rimedi dolci e gli integratori 
naturali da utilizzare per ristabilire l'equilibrio 
aN'interno dell'organismo, riscoprendo il piacere 
di stare bene. 

Nell'augurarvi un felice anno nuovo, vi lascio alla 
lettura di questo numero di Curarsi Mangiando. 
E vi ricordo che potete trovare la risposta ai vostri 
dubbi e alle domande scrivendo all'indirizzo e- 
mail curarsimangiando@riza.it. 

Buona lettura a tutti! 
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Centro Riza 

Servizio di psicologia 
e psicoterapia 

Tutti i giovedì con 
Raffaele Morelli 


I disagi esistenziali e i disturbi psicosomatici 
a volte ci travolgono. E così ricorriamo 
agli psicofarmaci con la speranza di salvezza. Ma non è 
fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere 
con le medicine, che possiamo risolvere il problema. 
Questi disagi racchiudono una gemma preziosa: è il 
grande sapere dell’anima che preme per farci realizzare 
la nostra vera natura, cioè il nostro essere diversi 
da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Immagini 
soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono 
workshop pratici dove vengono insegnate 
le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. 


Tutti i giovedì 
alle ore 17.00 

Per informazioni e prenotazioni: 
02/5820793 - centro@riza.it 

Centro Riza 
di Medicina Naturale 
Via L. Anelli, 4 20122 Milano 
Sito web: www.centro.riza.it 
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dalle placche di grasso. Così salvi cuore e cervello 


POTENZIA LA MEMORIA . 

Con i cibi ricchi di magnesio, colma e vitamina c 
aumenti concentrazione e lucidità mentale 

►vinci raffreddore e influenza 

Con la dieta liquida che elimina i virus 
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Abbonarsi è facile e veloce 


V Chiama il numero: 02/5845961 
0 Invia un sms: 331/9656722 
m Manda una e-mail: ufficioabbonamenti@riza.it 
@ Internet: www.riza.it 


Per il pagamento: 

□ Bollettino di c/c postale n. 25847203 intestato 
a Edizioni Riza S.p.A. - via L. Anelli, 1 - 20122 Milano 

□ Carta di credito e PayPal direttamente dal sito www.riza.it 

□ Bonifico bancario iban: IT34A0521601617000000010302 
(specificare la causale) 









Scegli la formula 
che preferisci 


12 numeri di Curarsi Mangiando 


a soli 34,00 € 

invece di 5X^4tT 

2 LIBRI IN OMAGGIO 

Corso pratico per dimagrire 
365 pensieri di benessere 



12 numeri di Curarsi Mangiando 


+ 12 numeri di AntiAge 


a soli 67,00 € 

invece di l 'Prftfb 


3 LIBRI IN OMAGGIO 

Corso pratico per dimagrire 
365 pensieri di benessere 
Acqua e sale 



12 numeri di Curarsi Mangiando 
+ 12 numeri di Salute Naturale 


a soli 64,00 € 

invece di 


3 LIBRI IN OMAGGIO 

Corso pratico per dimagrire 
365 pensieri di benessere 
Acqua e sale 


Dimagrire 
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IN REGALO 


Ecco i libri 
scelti per te! 

Le regole per 
dimagrire senza 
fare fatica* 

Come perdere peso in 
modo semplice e senza 
sforzi: le regole di base, 
i menu più efficaci, 
le ricette dimagranti, le 
combinazioni alimentari che 
aiutano eliminare l’adipe. 


ir t \ m 

Corso pratico 

per dimagrire 
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Pcnaicri 
di b&HBBseie 



365 pensieri 
per un anno 
di benessere* 

Le frasi utili per riscoprire 
ogni giorno il senso 
della vita e il modo migliore 
per prendersi cura di se 
stessi. Tanti consigli 
per vivere l’anno pienamente 
e per realizzarsi. 


llinridìiic JiisnduiiinuDinHi 


3 Acqua 
f e Sale 



"Fino a esaurimento scorte 


Una coppia 
prodigiosa per la 
salute e la bellezza* 

L’acqua è l’elemento vitale 
per eccellenza e il sale è 
indispensabile per molte 
funzioni del corpo. Nel libro 
tutte le loro proprietà e i 
suggerimenti per usarle 
contro molti disturbi. 












































OBIETTIVO 


Difendi la tua salute 




Reumatismi. 

Ritrova il benessere 
con la dieta Fodmap 

Un'alimentazione povera di cibi Fodmap 

(una serie di carboidrati presenti in vari 
alimenti che possono dare problemi 
intestinali, indebolendo i batteri buoni 
dell'organo e favorendo le infiammazioni) 

può contrastare il dolore che consegue 
a reumatismi e artrite. 



Colesterolo alto. 

Lo riduci con i menu 
che ripuliscono le arterie 

Frutta e verdure, cereali integrali, legumi 
e pesce sono i tuoi primi alleati. Ma per 

abbassarlo davvero è bene conoscerlo 
meglio e seguire un programma detox 
di sette giorni per diminuire subito i rischi 
e prevenire l'aterosclerosi. 




Raffreddore e influenza. 
Come curarli con zuppe, 
brodi e frullati 

Contro le tipiche malattie invernali ci vuole 
una dieta varia e bilanciata, ricca di frutta 
e verdura utili per aumentare le difese 
dell'organismo. Scopri cosa non deve 
mancare dalla tua tavola... 
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Cibi sicuri: 
i legumi in tavola. 

Buoni e ricchi di virtù, 
ideali per la tua salute 

Con tante proteine vegetali e fibre, i legumi 
ripuliscono il sangue, saziano e contrastano 
anche la stitichezza. Ma non solo: scopri 
tutte le proprietà e gli impieghi benefici 
di fagioli, lenticchie, ceci, piselli, fave, 
cicerchie, soia e derivati... 
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Psoriasi. 

Gli alimenti disinfiammanti 
che sconfiggono i sintomi 

Sono numerosi gli studi che evidenziano 

gli effetti positivi di un'alimentazione 
povera di carne, ricca di frutta e verdure 
consentite e con cereali e derivati senza 
glutine. Scopri come fare a costruire 
i tuoi pasti di ogni giorno... 
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I migliori piatti 

che stimolano la diuresi 


Per eliminare scorie e tossine in eccesso, 
attivando i processi di depurazione 
dell'organismo, è utile consumare 
alimenti ricchi di fibre e dalle proprietà 
disintossicanti, come quelli che trovi 
in queste ricette. Provale tutte! 
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Centro Riza 



Servizio di psicologia e psicoterapia 


INCONTRI DI GRUPPO 

Tutti i giovedì con Raffaele Morelli 



SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Abbandoni, separazioni, fallimenti sentimentali, disagi esistenziali e disturbi psico- 
somatici a volte ci travolgono. E così ricorriamo agli psicofarmaci con la speranza di 
salvezza. Ma non è fuggendo dal sintomo, o cercando di metterlo a tacere con le 
medicine, che possiamo risolvere il problema. Questi disagi racchiudono una gemma 
preziosa: è il grande sapere dell'anima che preme per farci realizzare la nostra vera 
natura, cioè il nostro essere diversi da tutti gli altri. Perché ognuno possiede Imma¬ 
gini soltanto sue. Gli incontri terapeutici del giovedì sono workshop pratici dove 
vengono insegnate le tecniche fondamentali per ritrovare il benessere interiore. 


Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dal dott. Raffaele Morelli, medico, psichiatra e psicoterapeuta, 
tutti i giovedì dalle 17.00 alle 18.30 

Dato l’elevato numero di richieste si consiglia di prenotare con largo anticipo 

V___ J 


f A 

LE TECNICHE PER PREVENIRE E CURARE 
L’ANSIA E IL PANICO 

Chi soffre di DAP (disturbi da attacco di panico) ritiene che questo disagio sia insormontabile e finisce con il 
farsi condizionare l'esistenza. Rinuncia a viaggi, teme la solitudine, perde la sua autonomia e l'indipenden¬ 
za. In questi incontri di gruppo si impara prima a gestire il disagio e via via a scoprire che l'ansia e gli attacchi 
di panico sono la manifestazione della parte più vitale che chiede di prenderci cura di noi stessi. Affrontarle 
come un'opportunità di crescita rende molto più rapida la guarigione. 

Incontri terapeutici di gruppo, 

condotti dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina, psicoioga e psicoterapeuta, 
tutti i martedì dalle 18.30 alle 20.00 

V___ J 


0 Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 


Centro Riza di Medicina Naturale e Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 











DOSSIER 


Reumatismi 

Ritrova il benessere 
con la dieta Fodmap 





Un'alimentazione povera 
di cibi Fodmap può 
contrastare il dolore che 
consegue a reumatismi e 
artrite. I Fodmap sono una 
serie di carboidrati presenti 
in vari alimenti che possono 
dare problemi intestinali, 
indebolendo i batteri buoni 
dell'organo e favorendo 
infiammazioni e numerosi 
disturbi e malattie. Ecco 
allora cosa mettere nel 
piatto e cosa evitare... 


pag. 18 

TRE MENU ADATTI 
contro i dolori reumatici 


DOLORI ALLE ARTICOLAZIONI 
E Al MUSCOLI? Fai così... 


pag. 16 

I CONSIGLI SUPER EFFICACI 
per stare subito meglio 
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STAR BENE ATAVOLA 





















VINCI IL DOLORE A TAVOLA 


DOSSIER 


Dolori alle articolazioni 
e ai muscoli? Per vincerli 
ci vogliono i cibi giusti 



I l termine "reumatismi" indica un insieme 
di sintomi e oltre duecento disturbi che 
riguardano il sistema articolare. Si tratta 
di processi infiammatori, sia acuti sia cro¬ 
nici, che possono colpire a qualsiasi età, da 
un semplice indolenzimento occasionale alla 
conseguenza di una malattia come l'influenza. 
Le zone del corpo più colpite vanno dall'anca al 
ginocchio e al piede, dal gomito alla mano e ai 
tendini, e anche tutte le altre parti dell'apparato 
locomotore. L'artrite e la fibromialgia sono due 


delle forme reumatiche più diffuse. Ed entram¬ 
be traggono grandi benefici da una dieta sana 
ed equilibrata povera di cibi Fodmap. 


Tutto inizia dall'intestino 

Nel trattamento dei dolori reumatici, la dieta 
Fodmap è un approccio nuovo e spesso assai 
efficace. Questo stile alimentare prevede l'e¬ 
sclusione o comunque il consumo ridotto di 
tutti quegli alimenti (cereali, derivati, frutta e 
verdure) che contengono particolari tipi di zuc¬ 
cheri, scarsamente assorbiti nell'intestino. In 





persone particolarmente sensibili, i Fodmap 
possono causare fermentazioni intestinali e 
provocare un aumento dei liquidi, la produ¬ 
zione di gas (soprattutto idrogeno) e gonfiore, 
dolore e alterazioni del transito intestinale. 
Tutto ciò danneggia la flora dell'Intestino e 
può provocare stati infiammatori da cui deri¬ 
vano anche i reumatismi. 

Le origini della dieta 

La dieta Fodmap è stata messa a punto da 
un gruppo di medici e scienziati australiani 
e, in un primo tempo, veniva utilizzata solo 
per trattare la sindrome del colon irritabile. 

Poiché chi la seguiva, con il risanamento 
deN'intestino, vedeva migliorare anche i di¬ 
sturbi reumatici, quando presenti, si è arri¬ 
vati a sperimentarla con successo anche in 
questi casi. 


Cosa è bene evitare 

Frutta: albicocche, susine, mango, more, pe¬ 
sche, cachi, cocomero, mele e pere crude, fi¬ 
chi, ciliegie, succhi di frutta, pistacchi, datteri. 
Verdure: asparagi, carciofi crudi, aglio, cavoli, 
cavolini di Bruxelles, cipolla, funghi, porro, 
scalogno, topinambur, radicchio, verza. 
Cereali e derivati: grano e derivati come pane, 
pasta ecc., soprattutto se consumati in grandi 
quantità, orzo e derivati, segale e derivati. 
Legumi: lenticchie, ceci, fagioli, piselli, tacco¬ 
le, fave, pistacchi, anacardi. 

Integratori: inulina e FOS (fruttoligosaccaridi) 
commercializzati come prebiotici. 

Latte e derivati: latte di mucca, capra o pe¬ 
cora, panna, latte in polvere, yogurt, ricotta, 
mascarpone, fiocchi di latte e tutti i formaggi 
freschi. 

Dolcificanti: agave, fruttosio, miele, sciroppo 
di glucosio-fruttosio, sorbitolo, mannitolo, 
maltitolo, isomalto, lattitolo, xilitolo, eritritolo. 



ECCO GLI ZUCCHERI 
CHE POSSONO 
DARE PROBLEMI 


FODMAP è un acronimo che sta per: 

I Fermentabili 

k Oligosaccaridi (fruttani e galatto-oligo- 
saccaridi) 

k Disaccaridi (lattosio) 
k Monosaccaridi (fruttosio) 
k A (che sta per la congiunzione inglese 
"and" ovvero "e") 

k Polioli (sorbitolo, mannitolo, maltitolo, 
xilitolo e isomalto). 

Si tratta degli zuccheri/carboidrati che, 
quando non sono tollerati da un sog¬ 
getto, scatenano vari sintomi e disturbi, 
come la sindrome del colon irritabile o 
i dolori reumatici, artritici e quelli tipici 
della fibromialgia. 






VINCI IL DOLORE A TAVOLA 


DOSSIER 


► 


Dolori alle articolazioni 
e ai muscoli? Per vincerli 
ci vogliono i cibi giusti 

Quali sono gli alimenti consentiti 

Il latte vaccino può essere sostituito con latte di 
mandorla o di avena; il frumento e i suoi deri¬ 
vati (soprattutto pane e pasta) con riso (meglio 
se integrale), quinoa, amaranto, miglio, mais, 
grano saraceno e avena. Via libera anche a kiwi, 
fragole, melone, ananas, banana matura, arance, 
pompeimo, limone, lime, lamponi, mirtilli etichi 
d'india. Tra i formaggi, sono consentiti grana e 
parmigiano stagionati per 36 mesi. Uova, pesce 
e carni con contengono Fodmap e sono tutti con- 
sentiti.Tra le verdure, preferire finocchi, melanza¬ 
ne, carote, spinaci, songino, lattuga, pomodoro, 
sedano, zucca, zucchine. Sono permessi anche 
avocado e olive. Le spezie, soprattutto curcuma 
e zenzero, sono consigliate. 


, Uh4m«iiini] 


MENO FODMAP 

SE IL CIBO E IN SCATOLA 

O IN SALAMOIA 

> L'inscatolamento e la conservazione in 
salamoia o sott'aceto riduce la presenza 
dei Fodmap. Per esempio i legumi in sca¬ 
tola (lenticchie, piselli, fagioli e ceci) ne 
contengono molti meno. Questo perché 
i Fodmap idrosolubili (GOS) si disperdo¬ 
no nel liquido di conserva. Basta quindi 
scolare il prodotto, eliminando il liquido 
di conserva, e sciacquare l'alimento sotto 
acqua corrente. 

I Secondo alcuni studi, sembrerebbe 
che anche le temperature molto elevate 
possano scomporre i Fodmap. Si è sco¬ 
perto che la riduzione dovuta a questa 
reazione al calore può variare notevol¬ 
mente in base al cibo in questione, alle 



temperature utilizzate e ad altre variabili 
della cottura. 


CARCIOFI: 


DA PREFERIRE COTTI 


Qualche trucco in cucina 

È possibile utilizzare l'aglio per insaporire i cibi 
senza sbucciarlo ed eliminandolo dopo aver¬ 
lo leggermente rosolato con l'olio caldo. E si 

può fare lo stesso con una piccola cipolla o uno 
scalogno. Se ogni tanto desiderate del pane o 
una pizza, preparateli con una lunga lievitazione 
perché, con tempi di fermentazione più lunghi, i 
microrganismi che si attivano in questo processo 
fermentativo "digeriscono" e quindi trasformano 
i Fodmap, eliminandoli (o riducendoli al minimo). 
Tra la frutta oleosa, preferire noci, mandorle, noc¬ 
ciole e anacardi. Vino rosso e vino bianco secco 
sono concessi. 


IN PADELLA, LESSATI 
O AL FORNO 

La cottura consente di mangiare i 
carciofi riducendo i rischi di gonfiore e 
di coliche addominali. Consumali così 
quando li reintegri nella dieta. 
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RISO 


PARBOILED: 


È IL PIÙ ADATTO 


CAROTE: 


VANNO BENE 


COTTE E CRUDI 


Secondo i principi della dieta 
Fodmap i cereali e le farine 
raffinate possono provocare 
sintomi in chi soffre di 
sindrome del colon irritabile, 
in quanto fermentano molto 
più facilmente una volta che 
raggiungono l'intestino. Il riso 
può essere scelto nella sua 
versione parboiled, che non 
favorisce le fermentazioni 
intestinali. Ottimo anche 
l'integrale, ma è una questione 
soggettiva che va sempre 
valutata caso per caso. 


Le carote sono permesse nella 
dieta Fodmap perché non 
favoriscono le fermentazioni 
intestinali, ma valuta sempre 
la reazione personale. 

Con la cottura, soprattutto se 
prolungata, l'Indice Glicemico 
delle carote si alza. Meglio 
preferire le cotture brevi. 


MELE 

AL FORNO: 

GONFIANO MENO 


Le mele sono tra i frutti più 
ricchi di fruttosio, quindi da 
evitare per 2 settimane e poi 
da consumare sempre con 
moderazione, preferendo le 
più acidule, che contengono 
anche più vitamina C. 

Lava una mela e cuocila al 


forno al naturale. In questo 
modo parte dei Fodmap 
viene "scomposta" dalla 
cottura e resa più innocua 
e potrai assumere la mela 
in sicurezza quando inizi a 
reintrodurre i cibi Fodmap 
nella tua dieta. 



PARMIGIANO: 


CONSENTITO DOPO 

1 36 MESI DI 


STAGIONATURA 



Così come il formaggio 
grana, anch'esso stagionato a 
lungo. Anche il gorgonzola è 
privo di lattosio ma, in alcuni 
casi, potrebbe comunque 
irritare l'intestino e 
innescare così il 
meccanismo 
che porta poi 
ai dolori 
articolari. 


* 
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VINCI IL DOLORE A TAVOLA 


DOSSIER 


I consigli super efficaci 
per stare subito meglio 


L a dieta Fodmap è efficace anche 
in caso di intolleranza al lattosio, 
in quanto favorisce una più rapi¬ 
da rigenerazione dell'intestino, 
la cui flora viene indebolita dal latte e 
dai suoi derivati che contengono questo 
zucchero. Anche la sensibilità al glutine 
può scatenare problemi intestinali e dolori 
articolari, ed è interessante notare che i ce¬ 
reali contenenti glutine sono tutti Fodmap. 
Ricordiamo che la sensibilità al glutine non 
è celiachia, anche se ha gli stessi sintomi, e 
non richiede l'eliminazione del glutine per 
tutta la vita, come va invece fatto quando 
si è celiaci. Al fine di valutare quali alimenti 
reintegrare una volta terminata la dieta 
Fodmap, è quindi importante procedere 
con un esame per le intolleranze ed è an¬ 
che bene tenere un diario alimentare, che 
aiuterà a individuare i cibi a cui sei più 
sensibile e come reintegrarli nella dieta. 


re. Questo può avvenire, per esempio, con 
tanti dei prodotti da forno privi di glutine 
oggi in commercio, che possono contene¬ 
re quantità apprezzabili di inulina, radici 
di cicoria, succo di agave, succo di mela/ 
pera, fruttosio, fruttoligosaccaridi, xilitolo, 
sorbitolo e altri polioli, contribuendo quin¬ 
di in maniera decisiva alla persistenza dei 
sintomi sia in termini di dolori reumatici 
sia di pancia gonfia, irregolarità intestinali 
e/o coliche addominali. 

Imparare a leggere le etichette degli ali¬ 
menti confezionati è quindi fondamentale 
per evitare il consumo di cibi ad alto con¬ 
tenuto di Fodmap. Occorre considerare, 
nel farlo, che gli ingredienti vengono elen¬ 
cati in base alla quantità in essi contenuta: 
se una materia prima Fodmap si trova 
nelle prime posizioni significa che la quan¬ 
tità nella porzione consumata è elevata e 
viceversa. 



Leggi sempre l'etichetta 

Se si consumano molti prodotti confezio¬ 
nati, si possono assumere elevate quantità 
di Fodmap non sempre facili da identifica- 
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I rimedi utili in caso 
di reumatismi e artriti 


Zolfo e collagene Curcuma 



Sono due elementi fondamentali per 
proteggere le articolazioni e le ossa 
che, in caso di dolori reumatici e artrite, 
possono aver bisogno di un aiuto in più. 

Li puoi trovare in commercio in un unico 
integratore, meglio ancora se abbinati 
alla vitamina C. 

Come utilizzarli: se ne prende 1 bustina 
al dì, sciogliendo la polvere in un bic¬ 
chiere d'acqua, lontano dai pasti. 


Questa spezia nota per le sue proprie¬ 
tà antiossidanti e depurative del fegato 
può essere molto utile in caso di dolori 
reumatici, in quanto contribuisce a di¬ 
sinfiammare organi e tessuti. Ottimo an¬ 
che l'abbinamento con lo zenzero, usato 
spesso in formulazioni digestive ma utile 
in realtà anche come antidolorifico. 

Come utilizzarla: prendine 1-2 capsule 
con mezzo bicchiere d'acqua al giorno. 






Quando mangi fuori casa 

È importante sapere che i cibi etnici 
contengono spesso elevate quantità di 
Fodmap, perché sono ricchi di legumi, 
verdure Fodmap come i cavoli (soprattutto 
la cucina cinese) e, soprattutto, di cipolla e 
aglio (cinese e indiana). Attenzione anche 
al fastfood, ricco di glutine (panature, pane 
per hamburger ecc.). 

Fa anche dimagrire 

La dieta Fodmap è stata creata da medici 
e scienziati al fine di trattare disturbi spe¬ 
cifici, non per eliminare i chili superflui. 


Tuttavia, anche se il dimagrimento non è 
l'obiettivo principale, seguendo le indica¬ 
zioni date vi può essere la riduzione del gi¬ 
rovita e la diminuzione del peso corporeo: 

in particolare, sarà più evidente la pancia, 
che si sgonfierà in modo ben visibile. 
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VINCI IL DOLORE A TAVOLA 


DOSSIER 


Tre menu adatti contro 
i dolori reumatici 


E cco tre menu quotidiani a basso con¬ 
tenuto di Fodmap indicati per le prime 
due settimane di trattamento e anche in 
seguito se sono graditi. Terminati questi 
tre giorni, proseguire utilizzando lo stesso 
schema per il numero dei pasti giornalieri 


variando gli ingredienti seguendo le indi¬ 
cazioni date nelle pagine precedenti. Se si 
procede tenendo fedelmente conto delle 
indicazioni date, riducono i dolori reumatici 
e ti aiuteranno anche a perdere peso se ne¬ 
cessario e ad avere una pancia piatta. 



Colazione 

I Banana bread (pag. 19); tè verde; 
1 kiwi; 5 mandorle 


Spuntini 

1 1 arancia e 2-3 noci 

1 1 fetta d'ananas e 5 nocciole 

Pranzo 

I Risotto agli spinaci (pag. 20); 
160g di pesce in padella (salmo¬ 
ne o merluzzo in filetti) con un 
contorno di finocchi al vapore 
da condire con un filo d'olio e 
una presa di zenzero grattugiato 

Cena 

1 2 uova sode; 250g di polpa di zuc¬ 
ca a tocchetti da cuocere in forno 
con olio e rosmarino; 2-3 gallette 
di quinoa 



Colazione 

I Banana bread (pag. 19); tè verde; 
1 arancia; 5 mandorle 


Spuntini 

1 1 kiwi e 2-3 noci 
1 1 pompeimo e 5 nocciole 

Pranzo 

1 60g di spaghetti di riso o di grano 
saraceno da condire con salsa di 
pomodoro; 200g di spinaci lessa¬ 
ti, strizzati leggermente, tritati e 
conditi con un filo d'olio e 20g di 
noci tritate 

Cena 

I Fesa di tacchino alle carote 

(pag. 20); lOOg di lattuga spezzet¬ 
tata da condire con un filo d'olio e 
zenzero; 2-3 gallette di quinoa 



Colazione 

I Banana bread (pag. 19); tè verde; 
1 fetta d'ananas o 1 kiwi; 5 mandorle 


Spuntini 

1 1 arancia e 2-3 noci 
1 1 fetta d'ananas e 5 nocciole 

Pranzo 

I Riso nero alla melagrana e par¬ 
migiano (pag. 21); songino condito 
con un filo d'olio e zenzero 

Cena 

1 160g di fettine di vitello da cuocere 
in padella con poco olio e 1 spic¬ 
chio d'aglio, da rosolare brevemente 
senza eliminare la buccia e poi to¬ 
gliere dal recipiente di cottura; 2-3 
gallette di quinoa; 250g di finocchi 
cotti in padella con poco olio 
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Banana bread all'avena 

188 KCAL 

2 banane molto mature 50g di zucchero integrale 150g di farina d'avena 
1 uovo leggermente sbattuto ^tazzina da caffè di olio di girasole bio 1 pizzico di sale 
1 cucchiaino di lievito per dolci 1 cucchiaino da caffè raso di bicarbonato 


1. In una ciotola schiaccia bene le banane con 
un forchetta, poi unisci tutti gli altri ingredienti 
in questo ordine: l'olio, lo zucchero, l'uovo 
leggermente sbattuto, il bicarbonato, la farina 
a cui avrai unito il lievito e infine il sale. 


2 Lavora bene l'impasto ogni volta che unisci un 
altro ingrediente, poi versa il mix in uno stampo da 
plum-cake da 4-6 porzioni coperto con carta forno. 
Fai cuocere in forno ben caldo a 180°C per circa 
30 minuti. 




QUANTITÀ 

6 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 


é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

30 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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VINCI IL DOLORE A TAVOLA 


DOSSIER 



Risotto agli spinaci 

265 KCAL 

■ 120g di riso parboiled o semintegrale ■ lOOg di spinacini ben 
puliti e lavati ■ 1 spicchietto d'aglio non sbucciato (in camicia) 

■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ 1 cucchiaino di 
zenzero grattugiato ■ sale marino integrale q.b. 

1. Fai scaldare l'olio e unisci lo spicchio d'aglio senza togliere 
la buccia; non appena inizia a prendere colore eliminalo e versa 
nel recipiente di cottura gli spinacini tritati. 

2 . Quando sono appassiti, aggiungi anche il riso e mescola per 
2 minuti. Versa quindi un mestolino di acqua bollente. 

3. Porta a cottura regolando di sale e unendo poca acqua 
bollente per volta. Poco prima di togliere dal fuoco, completa 
con lo zenzero fresco grattugiato. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 




é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 


15-35 minuti, 
dipende dal riso 


PER CELIACI 

sì 


Fesa di tacchino alle carote 

256 KCAL 

■ 160g di fettine di fesa di tacchino ■ 1 limone ■ 200g di 
carote ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ 1 presa 
di zenzero grattugiato ■ 1 pizzico di sale marino integrale 

1 Metti a lessare le carote. Quando sono cotte, frullale con 
poca acqua di cottura, lo zenzero e un pizzico di sale. 

2 Batti leggermente le fette di fesa di tacchino e spruzzale 
con il succo di limone. Lasciale riposare per 10 minuti. 

3- Metti l'olio in un tegame e mettici a cuocere le fettine di 
tacchino. Quando sono cotte, sistemale nei piatti di servizio e 
metti nel loro fondo di cottura la crema di carote. Mescola per 
un minuto, poi versala sulla carne e servi in tavola. 




QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

5 minuti +10 minuti 


w- TEMPO DI 
COTTURA 

25 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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Riso nero alla melagrana e parmigiano 


475 KCAL 


120g di riso nero 250g di polpa di zucca 2 cucchiai di chicchi di melagrana 20g di parmigiano 
in scagliette lOg di scagliette di mandorle 1 ciuffetto di rucola 1 cucchiaio e mezzo di olio 
extravergine d'oliva sale marino integrale e zenzero q.b. 



1 Metti a lessare il riso nero in acqua 
leggermente salata per il tempo indicato 
sulla confezione. Nel frattempo, cuoci la 
polpa di zucca tagliata a cubetti in forno 
con 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva. 


2 Quando il riso è cotto, mettilo in una terrina 
e unisci la zucca cotta, i chicchi di melagrana, 

1 cucchiaino di zenzero grattugiato, l'olio rimasto, 
poi mescola e termina con il parmigiano e le 
mandorle a scagliette e la rucola. Servi in tavola. 




QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 


é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 


éf* TEMPO DI 
X m COTTURA 

40-45 minuti 


llk* PER CELIACI 

sì 
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Il nuovo libro 
di Raffaele Morelli 



RAFFAELE MORELLI 


COME ATTIVARE 

L energia CHE 

RINGIOVANISCE 


MONd,\ì)OM 


La vita dopo 
i quarantanni 
può riservarci 
doni sorprendenti. 

Basta cambiare 
il nostro 
atteggiamento 
mentale. 

Ecco le cose 
da sapere 
per ringiovanire. 


IN TUTTE LE LIBRERIE 




OGGI INTAVOLA 


a cura di Nicoletta Morelli 









+ + 



Come usare 
Pesto in cucina 


Preparato con basilico, pinoli, olio extravergine 
d'oliva, aglio, pecorino e parmigiano, apporta 
grassi buoni che proteggono il cervello e il cuore 
e aumentano il senso di sazietà 




pag.24 

Spaghetti di riso 
al pesto 

pag. 25 

Filetti di salmone 
al limone 

pag. 26 

Gnocchi ai funghi 
e pesto 

pag. 26 

Risotto verde 
al polpo 


pag. 27 

Penne al pesto e 
pomodori secchi 
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RICETTE PER LA SALUTE 
















IL PESTO IN CUCINA 


OGGI IN TAVOLA 
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Spaghetti di rìso 
al pesto 

353 KCAL 

■ 120g di spaghetti di riso ■ 2 cucchiai di pesto 

■ 1 spicchio d'aglio ■ qualche foglia di basilico 

■ 20g di parmigiano grattugiato ■ Vi cucchiaio 
di olio extravergine d'oliva ■ sale marino 
integrale e pepe nero q.b. 


1. Metti a lessare la pasta in una pentola con 
acqua in ebollizione leggermente salata, quindi 
scolala bene al dente e versala in una padella 
con l'olio caldo e lo spicchio d'aglio. 

2. Lasciala saltare in padella per 2 minuti, poi 
togli dal fuoco, unisci il pesto diluito in poca 
acqua di cottura della pasta, mescola e servi 
subito spolverizzando con il parmigiano e il 
pepe e guarnendo con il basilico. 

Completa il pasto con lOOg di fiocchi di latte 

e un contorno di verdure ; per esempio 200g 
di cavolini di Bruxelles cotti al vapore. 


QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ Ì 

f m 

^ TEMPO DI 

> 

j TEMPO DI 

i 

II 

facile 


w PREPARAZIONE 


Jf COTTURA 



• < 

> 

10 minuti ^ 

> 

10 minuti 

i 

> 


II*: 


PER CELIACI 
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Filetti di salmone al limone 


309 KCAL 

■ 250g di filetti di salmone fresco ■ 1 cucchiaio di pesto ligure ■ 1 limone biologico ■ qualche foglia 
di prezzemolo ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 


\\) h y ^ ; 


1. Metti a cuocere il salmone in una padella 
antiaderente con l'olio caldo. 

2 . Cuoci il pesce per 7-8 minuti (il tempo di 
cottura dipende dello spessore dei filetti), 
rigirando a metà cottura e regolando di sale. 
3_ Guarnisci il pesce con il pesto diluito in 
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2 cucchiaini d'acqua calda, la scorza del limone 
(solo la parte gialla) grattugiata a julienne e 
qualche foglia di prezzemolo. Servi subito in tavola 
spolverizzando con il pepe nero. Completa il pasto 
con verdure a piacere e 250g di patate cotte al 
vapore oppure 2-3 gallette di grano saraceno. 


\) 


z ’, A 
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IL PESTO IN CUCINA 


OGGI IN TAVOLA 



Gnocchi ai funghi e pesto 

355 KCAL 

■ 200g di gnocchi di patate ■ 200g di funghi champignon 

■ 2 cucchiai di pesto ■ 1 spicchio d'aglio ■ 30g di parmigiano 
grattugiato ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale 
marino integrale e pepe q.b. 

1. In una padella antiaderente con l'olio caldo fai rosolare 
leggermente lo spicchio d'aglio, poi eliminalo e unisci i funghi 
mondati e tagliati a fettine. Regola di sale e pepe e cuoci, 
mescolando, per circa 10 minuti. 

2. Intanto, in una pentola con acqua in ebollizione poco salata 
metti a cuocere gli gnocchi. Scolali quando vengono a galla e 
versali nella padella con i funghi, unendo anche il pesto diluito 
in poca acqua di cottura. Mescola e servi spolverizzando con 

il parmigiano. Completa con verdure a piacere e 5mandorle. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 




é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


PER CELIACI 

no 


Risotto verde al polpo 

396 KCAL 

■ 120g di riso semintegrale ■ 1 polpo da 400g pulito ■ 2 pomodori 

■ 2 scalogni ■ 1 cucchiaio di pesto ■ 1 cucchiaio d'olio ■ brodo q.b. 

1. In una pentola con acqua bollente immergi il polpo e tiralo fuori 
per 2-3 volte, poi immergilo del tutto e cuoci per 40-45 minuti. Lascialo 
quindi raffreddare, taglialo a tocchetti e mettili in un tegame con 
metà olio caldo, 1 scalogno tritato e i pomodori a tocchetti. Cuoci per 
5 minuti, regolando di sale. 

2. Intanto che il polpo cuoce, trita lo scalogno rimasto e lascialo 
appassire in una casseruola con il restante olio. Versa il riso, lascialo 
tostare e poi portalo a cottura unendo poco brodo per volta. 

3. Quando il riso è cotto, toglilo dal fuoco e unisci il pesto, mescola 
bene e lascia riposare per 3 minuti prima di servire in tavola con 

il polpo al pomodoro. Completa il pasto con verdure a piacere. 




QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ ^ 

* jJL TEMPO DI 

1 TEMPO DI 

> 

facile 

PREPARAZIONE 

X COTTURA 


• < 

^ 15 minuti ^ 

> 1 ora ^ 

> 


PER CELIACI 

sì 
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QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTA 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

15 minuti 


PER CELIACI 

no 
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Penne al pesto e pomodori secchi 

398 KCAL 

120g di penne integrali ■ 2 cucchiai di pesto ■ 6 pomodori secchi ■ 20g di grana grattugiato 
20g di pinoli J qualche foglia di basilico ■ sale marino integrale e peperoncino q.b. 


1. Metti a lessare la pasta in una pentola 
con acqua in ebollizione leggermente salata. 

2 . Scola la pasta al dente e mettila in una 
ciotola con il pesto diluito in poca acqua di 
cottura della pasta, i pomodori secchi tritati, 
i pinoli e il grana grattugiato a julienne. 


3. Mescola bene gli ingredienti, unendo se 
necessario altra acqua di cottura della pasta, 
quindi servi subito in tavola guarnendo con 
qualche foglia di basilico e spolverizzando col 
peperoncino. Completa con lOOg di ricotta e 
un'insalata verde mista condita con un filo d'olio. 
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Le riviste RIZA che 
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MejteCorpo 


COME VINCERE SUBITO 
I DOLO HI AHTI Cittì RI 


Psicologia e benessere 






Brucia i grassi 

e perdi subito 5 kg 




— 

Dìmitfrirc-iha 




Via il colesterolo 

Cos i riduci neh» il ji rifila 



Alimentazione e dimagrimento 



SALUTC NATURALE 

Via l'acido urico 
e vivi 100 anni 


Chi» ì nnw di 

>-j 1^10 òà utfw 



è iE miglior diiragrante 

blrif Màìh iHhiifiÌMJfe 




Cure naturali e rimedi verdi 


Puoi anche ordinarle a Edizioni Riza - Tel 02/5845961 
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L'INTESTINO SANO 
È L’ELISIR DI LUNGA VITA 
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Oli alimenti 
superdimagmti 
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IL LIBRO DI RAFFAELE MORELLI 



COME TROVARE L'ARMONIA IN SE STESSI 

Questo volume, ricco di informazioni e di utili consigli, è uno strumento efficace per 
imparare a mantenere giovane il cervello, a rimanere in forma fìsica e psichica senza 
inutili sofferenze e a vivere bene sul posto di lavoro. Morelli ci aiuta ad acquistare 
fiducia in noi stessi e sicurezza nella vita e ci insegna ad apprezzare al meglio i 
piccoli grandi piaceri dell'esistenza. Ma soprattutto, ci mostra la strada per trovare 
all'Interno di noi stessi le risorse per essere felici. 

In edicola con Riza psicosomatica e da solo 
dal 2 gennaio 2019 


o direttamente sul sito www.riza.it (area shopping) 




























































CUORE E CERVELLO SANI COI CIBI GIUSTI 


LA SALUTE A TAVOLA 


di Maria Fiorella Coccolo 

Colesterolo alto 

Lo riduci con i menu 
che ripuliscono le arterie 





pag. 32 

UNA SETTIMANA 

per depurarti e prevenire 

l'aterosclerosi 


pag. 37 

I MENU per chi deve 
riequilibrare colesterolo 
e sovrappeso 


pag. 40 

I MENU consigliati 
per chi ha anche 
la glicemia elevata 


Frutta e verdure, cereali 
integrali, legumi e pesce 
sono i tuoi primi alleati. 

Ma per abbassarlo davvero 
è bene conoscerlo meglio 


L f aumento dei livelli di grassi e 
colesterolo nell'organismo è 
comune nella stagione fred¬ 
da a causa della diminuzione della 
temperatura e delle ore di luce, che 
può spingere a scegliere alimenti più 
grassi e/o calorici e, soprattutto, a ri¬ 
durre l'esercizio fisico, che invece è 
fondamentale per mantenere attivo il 
metabolismo e assicurare il benesse¬ 
re di vasi sanguigni, cuore e cervello. 
In questo periodo dell'anno è quindi 
bene scegliere cibi più sani, pratica¬ 
re attività fisica moderata e costante 
(basta mezz'ora di camminata a passo 
sostenuto ogni giorno) e impostare 
una dieta anticolesterolo, utile anche 
per mantenere il peso forma. 


Un "amico-nemico" 
tutto da scoprire 

Il colesterolo è una sostanza simile ai 
grassi. Il corpo lo usa per sintetizzare 
ormoni, formare le membrane cellulari 
e la bile ecc. Viene prodotto soprattutto 
dal fegato ed è presente nei cibi di ori¬ 
gine animale (soprattutto carni rosse e 
formaggio, ed è abbondante anche in 
uova e crostacei anche se l'organismo 
da questi alimenti ne assimila poco) e 
in alcuni di origine vegetale (olio di pal¬ 
ma e di cocco). Ne esistono di due tipi. 
• L'HDL (trasportato da lipoproteine ad 
alta densità HDL) è detto "buono" per¬ 
ché le lipoproteine rimuovono quello 
in eccesso dalle arterie e lo trasportano 
fino al fegato, dove viene eliminato. 
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CINQUE TRUCCHI PER 

ABBASSARLO SUBITO 


\ 


• L'LDL (trasportato dalle lipoproteine 
a bassa densità LDL) può essere dan¬ 
noso per la salute, in particolare per 
il cuore, perché le sue lipoproteine lo 
portano dal fegato ai vasi sanguigni 
dove si fissa, ostruendoli. 

Perché l'LDL aumenta 

Il consumo di cibi ricchi di grassi saturi 
di origine animale e/o vegetale, di gras¬ 
si idrogenati e trans (soprattutto in pro¬ 
dotti da forno industriali e fast food), 
di zuccheri semplici e cereali raffinati 
(privati della fibra) può provocare l'au¬ 
mento del l'LDL. La carenza di antiossi¬ 
danti e fibre è un'altra causa, così come 
sovrappeso, familiarità, stress, fumo, 
alcolici, cortisone e contraccettivi orali. 


QUESTI I VALORI IDEALI PER LA SALUTE 


Colesterolo totale minore di 190 mg/dl 

HDL (maggiore di 45 mg/dl) LDL (minore di 130 mg/dl) 

Un tasso di colesterolo troppo alto nel sangue è uno dei fattori di maggior 
rischio per le malattie cardiovascolari. In particolare, il colesterolo LDL 
("cattivo") non dovrebbe superare i 130 mg/dl nelle persone sane, mentre i 
valori dovrebbero essere inferiori a 100 mg/dl nelle persone che presenta¬ 
no altri fattori di rischio cardiovascolare, come il diabete. Per il colesterolo 
HDL ("buono"), invece, più i valori sono elevati meglio è, a patto che il co¬ 
lesterolo totale resti nel limite dei 190 mg/dl. 



1. Aumenta il consumo di pesce azzurro 
e frutta oleosa: sono ottime fonti di acidi 
grassi essenziali Omega3, in grado di influire 
positivamente sui livelli di colesterolo. 

2 Metti nel piatto i cibi che fanno salire 
quello buono HDL: si tratta di aglio, arancia, 
cioccolato fondente al 70% come minimo, 
cipolla, olio di oliva, mela, pompeimo, soia. 

3 Mangia più legumi e frutta: apportano 
importanti quantità di fibre solubili. Queste, 
nell'intestino, formano con l'acqua una 
massa gelatinosa che riduce l'assorbimento 
del colesterolo ingerito attraverso il cibo 
consumato nello stesso pasto.Tali fibre 
sono presenti anche nelle verdure, ma in 
quantità minori, e in alcuni cereali (orzo e 
avena). 

4 Evita gli alimenti a elevato Indice Glicemico 
(IG): si tratta di pane, pasta e riso bianchi, 
bibite zuccherate, patate lessate e consumate 
calde, prodotti da forno realizzati con farine 
bianche e sciroppo di mais, grano o glucosio. 
Questi cibi incrementano infatti la produzione 
di colesterolo, oltre a favorire il sovrappeso 

e il diabete. 

5 Fai esercizio fisico tutti i giorni: in questo 
modo brucerai più calorie e ridurrai gli 
accumuli di grassi e colesterolo. 
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LA SALUTE A TAVOLA 




LA VITAMINA 
SALVA CUORE 

Si tratta della vitamina C, che 
è benefica per le arterie e il 
muscolo cardiaco in quanto 
riduce il colesterolo, modulando 
i livelli di LDL e HDL. La si trova, 
in questo periodo dell'anno, 
in agrumi, broccoli e cavoli in 
genere, kiwi, melagrana e mele. 


• Le verdure fresche di stagione e i legumi, 

abbinati a pasta, riso, orzo o avena, meglio se 
integrali o semintegrali, forniscono fibre solu¬ 
bili che fanno assorbire meno zuccheri, grassi 
e colesterolo. 

• L'olio extravergine d'oliva è il condimento 
ideale; evita invece l'uso di burro, margarina, 
panna da cucina, lardo o strutto, tutti ricchi di 
grassi saturi e colesterolo. Quando il cibo lo 
consente, utilizza l'olio a crudo per conservare 
al meglio i grassi buoni che riducono il coleste¬ 
rolo LDL ("cattivo"). Al posto dell'olio d'oliva, 
ma solo a crudo, puoi utilizzare anche l'olio 
di mais estratto con procedimenti meccanici 
senza aggiunta di calore. 


anche riviste,fumetti,libri,musica,apps,software,giochi,serie,film! 


Una settimana per depurarti 


• I formaggi e gli insaccati vanno consumati 
occasionalmente e in modiche quan¬ 
tità, ma durante la settimana detox 
vanno eliminati. 


Se sta gradendo questa rivista venga a 


S e vuoi ripulire le arterie, prevenendo l'a¬ 
terosclerosi, non devi limitarti a evitare 
i cibi ad alto contenuto di colesterolo, 
ma occorre anche impostare un programma 
alimentare detox che comprenda pure gli ali¬ 
menti che possono favorire l'aumento dell'HDL 
(il colesterolo "buono") nel caso in cui fosse 
troppo basso (per i valori vedi pag. 31 ). Ecco qui 
di seguito i cibi giusti e le indicazioni pratiche 
per impostare il programma disintossicante. 

• Il pesce (eccetto molluschi e crostacei, che 
vanno consumati occasionalmente) soprattut¬ 
to se di mare e grasso (come salmone, sarde, 
alici, palamita ecc.) può essere consumato 
3-4 volte a settimana riducendo la quantità 
di carne (2-3 porzioni al massimo, preferibil¬ 
mente bianca ed eliminando le parti grasse). 
Il pesce contiene Omega3 che, oltre a essere 
antinfiammatori, contribuiscono ad abbassare 
il colesterolo "cattivo'.' Durante il programma 
detox, preferire il pesce magro come sogliola 
o nasello. 


PRIMA su: 




e prevenire l'aterosclerosi 


SUCCO DI LIMONE E ZENZERO: L'INFUSO CHE ELIMINA I GRASSI 



Il limone è ricco di vitamina C che, come già detto, è 
una delle sostanze anticolesterolo più efficaci. Anche 
lo zenzero è utile per ripulire i vasi sanguigni ed evitare 
la formazione di placche aterosclerotiche. Fai così: 
miscela una tazza di acqua ben calda con 2-3 cucchiai 
di succo di limone e 2 cucchiaini di zenzero grattugiato. 
Mescola bene e bevi a piccoli sorsi. In alternativa, in 
commercio puoi trovare delle monodosi di succo di 
limone e zenzero da diluire in acqua al bisogno. 


• Il latte e lo yogurt dovrebbero essere magri. 
Durante la settimana detox è consentito solo lo 
yogurt o il kefir. 

• La soia e i suoi derivati, consumati come sosti¬ 
tuti della carne, abbassano in modo significativo 
i livelli di colesterolo. I loro nutrienti attivi in 
questo senso sono le proteine, i grassi poiinsa¬ 
turi, i fosfolipidi, la fibra alimentare solubile e i 
fitosteroli. 

• Le spezie (curcuma, peperoncino e zenzero) 
e le erbe aromatiche (prezzemolo, rosmarino, 
alloro e salvia) danno sapore e fanno eliminare 
più facilmente i grassi corporei e il colesterolo. 

Ecco come organizzare 
il programma detox di sette giorni 

Colesterolo cattivo e glicemia alti, sommati a 
scorie e tossine presenti nel sangue, possono 
provocare danni al nostro organismo e, in ogni 
caso, lo indeboliscono. I cibi giusti ci possono 
aiutare a ristabilire salute e benessere, ridu¬ 
cendo i livelli dei grassi cattivi (colesterolo LDL 
e trigliceridi) e favorendo anche la perdita di 
peso se necessario. Pertanto, prima di adottare 
i nostri menu proposti alle pagg. 37-43, per una 
settimana fai così... 


• A colazione un tè verde: è in grado di diminuire 
di 5-6 punti il colesterolo totale e di abbassare i 
livelli di quello cattivo (LDL). Tale azione benefi¬ 
ca è dovuta alle catechine contenute in questo 
tè, responsabili di un minor assorbimento del 
colesterolo nell'Intestino. Sono consentite 2-3 
fette biscottate integrali e senza zucchero ag¬ 
giunto con un velo di confettura "frutta al 100%',' 
1 kefir, 1 frutto e, per completare, 4 noci (note 
per la loro azione anticolesterolo). 
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CUORE E CERVELLO SANI COI CIBI GIUSTI 


LA SALUTE A TAVOLA 


Fai attenzione a questi alimenti 

Una dieta preventiva e adatta anche per la riduzione di colesterolo e trigliceridi nel 
sangue dovrebbe evitare o ridurre gli alimenti che seguono, oltre a considerare 
quanto detto precedentemente a proposito degli alimenti a elevato Indice Glicemico 
(vedi pag. 31). Chi è in sovrappeso, una condizione comune in chi ha il colesterolo 
elevato, dovrà anche evitare di eccedere con i carboidrati contenuti in cereali e 
derivati (bastano 3 porzioni al giorno da 60-70g) e nella frutta (non più di 300g al dì). 



■ ALCOLICI 


■ BURRO, CREME GRASSE, PANNA, 
GELATI CONFEZIONATI, FORMAGGI 
GRASSI, LATTE INTERO 

■ CARNI ROSSE, 

DI AGNELLO E ANATRA 


■ DOLCIUMI (BRIOCHE,TORTE, BISCOTTI), 
ZUCCHERO, CEREALI E FARINE 
RAFFINATI, PASTATROPPO COTTA ECC. 


■ FRUTTOSIO 


■ PANCETTA, COPPA 
E MORTADELLA 


■ PRODOTTI DA FORNO E SNACK 
CONFEZIONATI, MARGARINE 


■ CIBI FRITTI E FAST FOOD 



•A pranzo e cena non devono mancare abbon¬ 
danti porzioni di verdure di stagione cotte o 
crude, con pochi cereali integrali (50-60g di riso 
o pasta integrali conditi con un filo di olio d'oliva 
o di mais, spezie ed erbe). 

•Ai cereali e alle verdure va abbinato un cibo pro¬ 
teico, come i legumi (150g, lessati, a porzione) da 
condire con olio, erbe e spezie, oppure 150g di 
tofu alla piastra o di sogliola al vapore da condire 
anch'essa con olio, erbe e spezie. 

•A metà mattina e pomeriggio, va bene un frutto 
ricco di vitamina C, come il kiwi o l'arancia, con 
4 mandorle. 

• Bere almeno 2 litri di liquidi (acqua, tisane, 
brodi) al giorno è utile. In particolare, per quanto 
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IL FRULLATO CHE RIPULISCE LE ARTERIE 


riguarda l'acqua, va detto che quella minerale 
gasata, ricca di bicarbonato, influisce in modo 
positivo sul metabolismo delle lipoproteine e 
sulla riduzione del colesterolo, soprattutto nel¬ 
la donna in menopausa. Questo secondo una 
ricerca pubblicata sulla rivista «The Journal of 
Nutrition» e condotta da un gruppo di medici 
guidati dalla dottoressa Stefanie Schoppen. Le 
donne prese in esame hanno bevuto un litro di 
acqua minerale naturale per due mesi e un litro 
di acqua gasata per i due mesi seguenti, periodo 
in cui il loro valore di colesterolo nel sangue è 
diminuito in modo evidente. 


Ecco una semplice ricetta per un 
pane leggero e disintossicante: in una 
ciotola mescola 5 cucchiai di crusca d'avena con 
3 cucchiai di yogurt e 2 albumi d'uovo (l'albume 
non contiene colesterolo) montati a neve. Unisci 
un pizzico di sale marino integrale e un pizzico di 
bicarbonato di sodio. Amalgama bene gli ingre¬ 
dienti e versa il mix in una teglietta monoporzio¬ 
ne foderata con carta forno. Inforna a 180°Ce la¬ 
scia cuocere il pane fino a che sarà dorato. Puoi 
utilizzarne metà a colazione, al posto delle fette 
biscottate, oppure a pranzo o cena, con verdure 
e un alimento proteico per un pasto completo. 


Preparalo con mezzo kiwi, il succo 
di un'arancia rossa e mezza mela 
piccola. Sbuccia il kiwi, taglialo a 
tocchetti e mettili nel bicchiere del 
frullatore con il succo dell'arancia. 
Unisci la mela a pezzetti, senza 
eliminare la buccia se il frutto è 
biologico. Aziona l'apparecchio 
fino a ottenere un composto 
omogeneo e leggermente 
spumoso. Bevilo subito, per 
evitare l'ossidazione della vitamina 
C che, a contatto con l'aria, perde 
gran parte della sua efficacia. 


Un aiuto in più 
dalla crusca d'avena 

Il consumo di crusca d'avena, nella misura di 
40 grammi al giorno (pari a circa 6-8 grammi 
di fibra), favorisce l'abbassamento dei livelli 
di colesterolo e il dimagrimento grazie al suo 
contenuto di fibre solubili (betaglucani) che 
consentono di assimilare meno grassi, zuccheri 
e, per l'appunto, colesterolo. La si può aggiun¬ 
gere al latte della colazione (dopo i giorni detox), 
a brodi e zuppe (senza consumare nello stesso 
pasto patate, pane, pasta, riso o altri cereali), 
nella preparazione di dolci e pane fatti in casa. 


Fai scorta di cibi 
che depurano il fegato 

Poiché la maggior parte del colesterolo in circolo 
viene sintetizzata dal fegato, è bene mantenere 
questo organo pulito utilizzando gli alimenti più 
efficaci per disintossicarlo, come radicchi, limo¬ 
ne, pompeimo, curcuma, aglio, cipolla, cavoli e 
carciofi. In particolare, questi ultimi sono tra i più 
efficaci cibi detox e anticolesterolo, grazie alla 
presenza di cinarina antiossidante e di fibre anti 
scorie e tossine. Mangiane 2-3 a porzione più 
volte a settimana, da pulire, affettare e cuocere in 
padella con un filo d'olio e 1 spicchietto d'aglio. 
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CUORE E CERVELLO SANI COI CIBI GIUSTI 


LA SALUTE A TAVOLA 


► Una settimana per depurarti e prevenire l'aterosclerosi 


Due super spezie 
da utilizzare ogni giorno 

Si tratta di peperoncino e curcuma, noti per le 
loro proprietà antiossidanti, snellenti e disin¬ 
tossicanti del fegato. Impariamo a conoscerli e 
impiegarli al meglio. 

• Il peperoncino ha un elevato contenuto di 
vitamina C, flavonoidi e carotenoidi che lo ren¬ 
dono antiossidante, protettivo del cuore, del 
fegato e anticolesterolo. Svolge anche un'azione 
stimolante della circolazione ed è un efficace 
bruciacalorie utile per favorire il dimagrimento 
se utilizzato all'interno di una dieta sana e bilan¬ 
ciata finalizzata alla riduzione del peso corporeo. 
Usa 1-2 cucchiaini rasi di peperoncino in polvere 
al giorno, sul cibo cotto e già nel piatto. 

• La curcuma è depurativa del fegato, antiossi¬ 
dante, antinfiammatoria e protettiva di cuore e 
cervello, utile per la prevenzione delle placche 
aterosclerotiche sulle arterie. Il suo antiossidan¬ 
te più attivo in questo senso è la curcumina. 
Usane 1-2 cucchiaini rasi al giorno, unendola al 
cibo a fine cottura. 


Ecco gli integratori 
per abbassare l'LDL 



Olio di pesce * 

È ricco di 0mega3 ^ 
super efficaci nel * 

ripulire le arterie, ■ 4* x V 
riducendo i livelli di 

colesterolo e trigliceridi nel sangue. Contiene 
anche vitamina E utile per ridare elasticità alle pareti 
dei vasi sanguigni. 

Come usarlo: scegli un prodotto deodorato in perle 
e prendine 2 al giorno, prima di cena, per almeno 2 
mesi consecutivi. 




Ecco una ricetta veloce per usufruire delle loro 
benefiche proprietà. Riso rosso alle spezie: fai 
lessare 60g di riso rosso (è ricco di antiossidan¬ 
ti). Quando è cotto, scolalo e versalo in un te¬ 
game con 2 cucchiaini di olio, 1 spicchio d'aglio 
e 1 scalogno tritato già leggermente rosolati. 
Lascialo insaporire mescolando e unendo 1 cuc¬ 
chiaino raso di curcuma. Servilo spolverizzando¬ 
lo con peperoncino in polvere. 


Lecitina di soia 

Questa sostanza è un fosfoli¬ 
pide estratto dalla soia che, 
una volta assunto, si lega al 
colesterolo che si trova neirintestino, diminuendone 
l'assorbimento. Usa un prodotto in polvere. 

Come usarla: prendine 5-15g al giorno, possibilmente 
ripartiti in 2 o 3 somministrazioni (pranzo e cena oppu¬ 
re colazione, pranzo e cena); puoi diluirne 1 cucchiaio 
ogni 100-150ml di acqua. 
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I menu per chi deve riequilibrare 
colesterolo e sovrappeso 


N ella pagine che seguono puoi tro¬ 
vare tre menu quotidiani che, oltre 
a ridurre i livelli di colesterolo LDL ("cat¬ 
tivo"), contribuiscono alla riduzione del 
peso corporeo. Questo perché spesso 
ripercolesterolemia si accompagna ad 
accumuli di grasso, anche addominale 
(il più dannoso per il cuore). 


Come utilizzarli 

Metti in tavola i menu proposti per 
tre giorni consecutivi, una volta a set¬ 
timana per almeno un mese. Se il tuo 
colesterolo è particolarmente elevato, 
utilizzali per sei giorni a settimana, la¬ 
sciando il settimo libero e adottando le 
indicazioni del tuo medico di fiducia. 



Colazione 

I Tè verde; 1 pompeimo o 1 mela 
verde; 1 cucchiaio di semi di 
girasole;3 biscotti secchi integrali; 

I bottiglietta di kefir 

Spuntini 

I I kiwi e 2-3 noci 

1 1 arancia e 2-3 noci 

Pranzo 

I Riso rosso alle spezie (pag. 36); 
30g di mandorle; 200g di radic¬ 
chio rosso cotto in padella 

Cena 

I Carciofi in teglia al limone (pag. 
38); 150g di lenticchie lessate e 
condite con succo di limone, 2 
cucchiaini di olio, peperoncino e 
curcuma; 2-3 gallette di quinoa 



Colazione 

I Tè verde; 1 kiwi; 1 cucchiaio di 
semi di girasole; 3 biscotti secchi 
integrali; 1 bottiglietta di kefir 

Spuntini 

I I arancia e 2-3 noci 

1 1 mela verde e 6 mandorle 

Pranzo 

1 60g di spaghetti integrali da les¬ 
sare e condire con un filo d'olio, 
succo di limone, curcuma e prez¬ 
zemolo; 150g di petto di pollo o tofu 
alla piastra; verdure a piacere 

Cena 

I Orata con finocchi (pag. 38); 2-3 
gallette di quinoa. Se hai appetito, 
servi anche un'insalata verde 



Colazione 

I Tè verde; 1 arancia; 1 cucchiaio 
di semi di girasole; 3 biscotti 
secchi integrali; 1 bottiglietta di 
kefir 

Spuntini 

I I kiwi e 2-3 noci 

I 2 clementine e 6 mandorle 

Pranzo 

I Pasta con carciofi al limone 

(pag.39); 150g di hummus di ceci; 
150g di carote al vapore passate 
in padella con poco olio 

Cena 

I 1 trancio di salmone scottato 
in padella; 250g di spinaci lessati, 
tritati e conditi con poco olio e pe¬ 
peroncino; 2-3 gallette di quinoa 
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LA SALUTE A TAVOLA 



DIFFICOLTÀ 

y facile 


Carciofi in teglia al limone 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15+10 minuti 


TEMPO DI 
X Jf COTTURA 

30 minuti 


ut Pl 

sì 


PER CELIACI 


145 KCAL 

3-4 carciofi 1 limone bio 1 cucchiaino di foglioline di timo 
1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 3 cucchiai di vino 
bianco o rosso 1 spicchio d'aglio sale e peperoncino q.b. 

1 Pulisci i carciofi togliendo le foglie dure più esterne e tagliando 
il gambo. Aprili a metà, togli la peluria e mettili in una pentola con 
acqua acidulata con succo di limone per 10 minuti. Trita l'aglio 
sbucciato. Ungi una teglia con l'olio e mettila sul fuoco. 

2 Quando l'olio sarà caldo, unisci l'aglio e i carciofi, facendoli 
saltare su fiamma vivace. Quando sono rosolati, sfuma con il 
vino, dopo di che inforna a 180°C e continua la cottura per altri 
20 minuti, finché non saranno cotti. Aggiungi il timo, un pizzico 
di sale e una presa di peperoncino e servi in tavola. 


oc 

o 


o 


Orata con finocchi 

315 KCAL 

■ 2 filetti monoporzione di orata 500g di finocchi già mondati 
e tagliati a spicchi 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva 1 
presa di foglioline fresche di salvia tritate finemente sale 
marino integrale e zenzero fresco grattugiato q.b. 

1 Metti gli spicchi di finocchi a cuocere al vapore. Nel 
frattempo, fai scaldare 1 cucchiaio di olio in un tegame, unisci 
la salvia tritata e mettici a cuocere i filetti di pesce in un solo 
strato. Regola di sale e aggiungi anche lo zenzero. 

2 Fai cuocere il pesce per pochi minuti per lato, quindi 
sistemalo in 2 piatti di servizio con il fondo di cottura e i finocchi 
al vapore da condire con l'olio rimasto e un pizzico di sale 
marino integrale. A piacere, puoi spolverizzare anche con del 
peperoncino in polvere. 




QUANTITÀ 

2 persone 




DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 




é 



TEMPO DI 
COTTURA 

8-10 minuti 


i 


PER CELIACI 

sì 
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Pasta con carciofi al limone 

298 KCAL 

120g di pasta di mais del tipo preferito 3 carciofi 1 scalogno 1 cucchiaio e mezzo 
di olio extravergine d'oliva 1 limone bio 3 pomodori pelati sale marino integrale, curcuma, 
zenzero fresco e peperoncino q.b. 

1 Monda i carciofi, tagliali a spicchietti o a 
striscioline e mettili in acqua acidulata con 
succo di limone. Scolali dopo pochi minuti 
e mettili a rosolare in padella con l'olio, lo 
scalogno e i pomodori tritati, una presa di 
curcuma e una di zenzero appena grattugiato. e servi in tavola spolverizzando con il peperoncino. 


Nel frattempo, metti a lessare la pasta in 
abbondante acqua poco salata. Quando è cotta 
al dente, scolala e versala nel tegame con il sugo 
di carciofi, unendo anche qualche cucchiaio 
dell'acqua di cottura della pasta stessa. Fai saltare 



QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

25 minuti 


PER CELIACI 


Curarsi MANGIANDO -Gennaio 2019 ^ 














CUORE E CERVELLO SANI COI CIBI GIUSTI 


LA SALUTE A TAVOLA 


I menu consigliati per chi 
ha anche la glicemia elevata 


A lti livelli di zuccheri nel sangue e 
insulino-resistenza si accompa¬ 
gnano spesso a ipercolesterolemia. 

In questi casi, sono utili i menu che 
seguono. Se c'è anche sovrappeso, nel 
corso della settimana procedi con i pri¬ 


mi tre menu proposti e, a seguire, usa 
questi tre, lasciando sempre il settimo 
giorno libero. Sarà un percorso alimen¬ 
tare utile anche per la prevenzione del 
diabete e adatto per riequilibrare la 
dieta quotidiana. 



Colazione 


I Tè verde; 1 pera; 7 mandorle; 1 

tortina senza zucchero alla frutta 

(pag. 43); 1 bottiglietta di kefir 

Spuntini 

I I yogurt al naturale con 1 cuc¬ 
chiaino da caffè di cannella 

1 1 mela e 2-3 noci 

Pranzo 

1 60g di di fusilli integrali da condi¬ 
re con salsa di pomodoro; 120g di 
fesa di tacchino alla piastra (oppu¬ 
re seitan cotto in padella); verdure 

Cena 

I Verdure ai semi di girasole (pag. 
42); 120g di tempeh alla piastra op¬ 
pure una pari quantità di fettine di 
vitello cotte in padella; 2-3 gallette 
di quinoa 



Colazione 

I Tè verde; 1 mela; 7 mandorle; 1 

tortina senza zucchero alla frutta 

(pag. 43); 1 bottiglietta di kefir 

Spuntini 

I I yogurt al naturale con 1 cuc¬ 
chiaino da caffè di cannella 

1 1 kiwi e 2-3 noci 

Pranzo 

I Pasta con legumi e verdure (pag. 
41); 150g di indivia belga da affet¬ 
tare e appassire in padella con 
un filo d'olio e cipolla tritata 

Cena 

1 160g di merluzzo cotto in padella 
con 3 cucchiai di sugo di pomodo¬ 
ro, 1 presa di curcuma, 1 cucchiaio 
di capperi tritati e 4 olive verdi; 2-3 
gallette di quinoa; 2 carciofi lessati 



Colazione 

I Tè verde; 1 kiwi; 7 mandorle; 1 

tortina senza zucchero alla frutta 

(pag. 43); 1 bottiglietta di kefir 

Spuntini 

I I yogurt al naturale con 1 cuc¬ 
chiaino da caffè di cannella 

1 1 mandarino e 2-3 noci 

Pranzo 

I150g di tofu alle erbe oppure 
150g di ricotta magra; 50g di pane 
integrale; 200g di finocchi lessati 
e conditi con un filo d'olio e pe¬ 
peroncino 

Cena 

I Pollo al forno con le mele (pag. 
42); lOOg di lattuga in insalata con 
olio, curcuma e succo di limone; 2 
gallette di grano saraceno 
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Pasta con legumi e verdure 


120g di pasta integrale del tipo preferito 150g di carotine piccole 150g di fagioli rossi lessati 
lOOg di ceci lessati lOOg di pomodorini 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 1 cucchiaio 
di cipolla tritata 1 ciuffetto di prezzemolo sale marino integrale, peperoncino e curcuma q.b. 


1 Metti la cipolla tritata in un tegame con l'olio 
e unisci le carotine. Lasciale insaporire bene 
e, quando sono tenere, versa nel recipiente di 
cottura anche i fagioli rossi e i ceci. Mescola 
e aggiungi i pomodorini a tocchetti, una presa 
di curcuma e 2-3 cucchiai di acqua bollente. 


Lascia quindi cuocere per 4 minuti e aggiungi il 
prezzemolo tritato a fine cottura. 

2 Fai lessare la pasta in acqua leggermente 
salata, scolala al dente, condiscila con le verdure 
e i legumi cotti, spolverizza con il peperoncino e 
servi intavola. 



QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ i 

* 

L TEMPO DI 

> 

• — TEMPO DI 

XJf COTTURA 

• 

facile 

-a 

f PREPARAZIONE 



• < 

> 

10-15 minuti 

> 

15-20 minuti 

• 


J 'Ik* PER CELIACI 

no 
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CUORE E CERVELLO SANI COI CIBI GIUSTI 


LA SALUTE A TAVOLA 



Pollo al forno con le mele 

337 KCAL 

■ 400g di tacchetti misti di pollo i 400g di tacchetti di mele gialle 
1 spicchietto d'aglio 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 
1 cucchiaino di zenzero grattugiato sale marino integrale e 
peperoncino q.b. 

1 Metti una teglia con l'olio sul fuoco. Quando l'olio è caldo, 
unisci l'aglio ed eliminalo non appena cambia colore. Aggiungi 

1 tacchetti di pollo e lasciali rosolare bene. Quando sono ben 
coloriti, versa i tacchetti di mela e lascia sul fuoco per qualche 
altro minuto, regolando di sale e unendo anche lo zenzero. 

2 Inforna quindi a 180°C e termina la cottura del pollo, 
bagnando le mele di tanto in tanto con il fondo di cottura (se 
troppo asciutto, aggiungi qualche cucchiaio di acqua bollente). 
Servi caldo spolverizzando con il peperoncino in polvere. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 




é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

circa 1 ora 


III^ PER CELIACI 

sì 


Verdure ai semi di girasole 

225 KCAL 

250g di carote lessate per 10 minuti 250g di cavolini 
di Bruxelles lessati per 10 minuti 2 cucchiai di semi 
di girasole 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 1 
cucchiaio di bacche (mirtilli rossi o goji) 1 presa di zenzero 
grattugiato sale marino integrale e curcuma q.b. 

1 Monda e taglia a tacchetti le carote e a metà i cavolini 
lessati. Fai scaldare l'olio in un tegame e mettici carote e 
cavolini a rosolare bene, mescolando spesso. 

2 . Quando iniziano a prendere colore, unisci le bacche rosse 
precedentemente reidratate in acqua per 10 minuti e porta le 
verdure a cottura regolando di sale. Poco prima di togliere dal 
fuoco, aggiungi lo zenzero e la curcuma sciolta in 1 cucchiaio 
di acqua calda. Servi spolverizzando con i semi di girasole. 




QUANTITÀ 
2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10+10 minuti 


-fc TEMPO DI 
ijf COTTURA 

15-20 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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Tortine senza zucchero alla frutta 


285 KCAL 

lOOg di pasta da pane 1 arancia rossa bio 1 kiwi 2 cucchiai di stevia per dolci 1 vasetto 
di yogurt greco al naturale 


1 Dividi la pasta da pane in 2 palline e lasciale 
riposare in luogo tiepido per 2 ore. Trascorso 
questo tempo, stendile con il matterello su un 
piano infarinato, ricavandone 2 dischi. 

2 . Stendi i dischi in 2 tegliette monoporzione 
coperte con carta forno e farciscile con lo 


yogurt a cui avrai unito metà della stevia, e sopra 
distribuisci la frutta a fettine sottili, lasciando la 
buccia alTarancia se è biologica. 

3. Inforna a 180°C fino a cottura della sfoglia di 
pasta da pane, quindi spolverizzale con la stevia 
rimasta e servile fredde o tiepide. 



QUANTITÀ ° 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti+ 2 ore 


TEMPO DI 
COTTURA 

20-25 minuti 


ì V* PER CELIACI 

il .,*> no 
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È in edicola 

la nuova rivista diretta da 


Raffaele Morell i 



LE ULTIME SCOPERTE 
DELLE NEUROSCIENZE 
Dai spazio alla creatività 
così il cervello si rigenera 




•Gifinjio 2tm - Hurswrù»- Itali* * 5,^0 

mt H?.w--r(ij,so. 0O].»>K44M 

CHCTCnm.W 


Varie di restare giovani 


Vitamina C 

L’antiage più potente 


Scopri come usarla per ringiovanire le cellule 
cancellare le rughe e avere più energia 


LA DIETA DETOX 
PER GENNAIO 
Ti depuri T dimagrisci 
e la pelle è più luminosa 


Tendenze: le over 40 in amore tengono li 


i “giusta distanza 
























CIBI E RICETTE 


Raffreddore ' 

e influenza. Come curarli 

con zuppe, brodi e frullati 



Contro le tipiche malattie invernali ci vuole 
una dieta varia e bilanciata, ricca di frutta 
e verdura utili per aumentare le difese 
delTorganismo. Scopri cosa non ^ 
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LA SALUTE A TAVOLA 























ELIMINARE I SINTOMI MANGIANDO 


CIBI E RICETTE 


Attiva le tue difese 
con gli alimenti antivirus 



N aso chiuso, occhi gonfi, stanchezza, 
mal di testa: ecco i primi segni del 
raffreddore e dell'Influenza. Questi 
possono essere combattuti più 
rapidamente grazie a una 
dieta bilanciata, con un 
corretto apporto di vi¬ 


tamine e sali minerali, particolarmente adatti 
per ridurre la febbre e la congestione nasale. È 

inoltre importante mantenersi ben idratati be¬ 
vendo almeno un litro e mezzo di acqua, oltre 
a brodi, infusi e tisane, sia per la prevenzione 
che per una guarigione più veloce. 


Cosa non deve mancare 

• Ci vogliono gli agrumi, dalle aran¬ 
ce ai limoni, dai pompeimi alle 
clementine, il kiwi, la mela e 
l'ananas. Sono ricchi di vita¬ 
mina C antiossidante che, pur 
senza intervenire direttamen¬ 
te sul sistema immunitario, 
contrasta i radicali liberi che 
lo indeboliscono. Apportano 
inoltre sostanze depurative 
che fanno eliminare più veloce¬ 
mente virus e batteri. 








• Consuma il brodo caldo, meglio se di pollo: 

è il rimedio della nonna e ancora oggi svolge 
un ruolo importante sia nella prevenzione che 
nella guarigione delle malattie tipiche dell'in- 
verno. Non solo il calore dà sollievo al corpo, 
ma aumenta anche le difese immunitarie. Per 
una guarigione rapida, arricchiscilo con aglio, 
zenzero o peperoncino e verdure di stagione: 
sono autentici antibiotici e antivirus naturali 
ideali anche per decongestionare il naso. 

•Arricchisci infusi e tisane con il miele: 

questo dolcificante naturale è un ottimo 
rimedio contro il raffreddore e l'influen¬ 
za. Un infuso di foglie di eucalipto dolci¬ 
ficato con 1-2 cucchiaini di miele libererà 
il naso e ti farà respirare meglio. 

• Se hai il mal di gola, usa lo zenzero: contrasta 
il bruciore della gola e riduce il dolore in breve 
tempo. Aggiungine 2 cucchiaini, fresco e grat¬ 
tugiato (se non è bio, elimina la pellicina che lo 
ricopre prima di grattugiarlo), a zuppe, brodi e 
infusi (di rosa canina o echinacea).Ti aiuterà 
ad accelerare la guarigione debellando virus e 
batteri nocivi. 



Fai attenzione a questi cibi! 



Alcuni alimenti 

CARNI ROSSE 

indeboliscono il sistema 

SALUMI 

immunitario, riducendo 

FORMAGGI GRASSI 

la capacità deN'organismo 

FARINA BIANCA "00" 

di difendersi dai germi 

ALCOLICI 

che causano il raffreddore 

LIEVITO 

e l'influenza. 

È importante eliminare 

SALSE, SUGHI 

il latte, che potrebbe 

E INTINGOLI GRASSI 

incrementare la secrezione 

CAFFÈ 

di muco, e i cibi elencati 

ZUCCHERO 

qui a lato. 

BIBITE 



«"4 
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ELIMINARE I SINTOMI MANGIANDO 


CIBI E RICETTE 


► Attiva le tue difese con 
gli alimenti antivirus 


Ecco due integratori contro 



i microrganismi nocivi 


Zinco 

L'oligoelemento 
zinco è efficace 
nel potenziare le 
difese immunitarie, 
contrastando così i virus di influenza e raffreddore. 
È utile anche contro la congestione nasale. 

Come usarlo: se ne prende 1 fialetta la mattina a di¬ 
giuno, ponendo il contenuto sotto la lingua e deglu¬ 
tendo dopo 60 secondi. Come prevenzione e cura, si 
prosegue il trattamento per 20 giorni consecutivi. 



Echinacea 

È il rimedio fitoterapico antin¬ 
fluenzale per eccellenza, utile 
per potenziare le difese e con¬ 
trastare febbre, mal di gola e gli 
altri sintomi delle malattie da 
raffreddamento. La si può abbi¬ 
nare alla tintura di propoli. 

Come usarla: metti 15 gocce di tintura di echinacea e 
10 di tintura di propoli in un bicchiere con poca acqua 
tiepida e bevi. Ripeti 3 volte al dì fino a guarigione. 



Ci vogliono anche i cereali 
e i legumi 

I carboidrati complessi forniti dai cereali e dai 
loro derivati come pane e pasta, preferendo 
prodotti integrali, rafforzano l'organismo e 
le sue difese. Miglio, grano saraceno e riso, 
particolarmente adatti in inverno, riscaldano 
il corpo e migliorano la funzionalità di reni, 
cuore e sistema nervoso. Sono inoltre un 
buon concentrato di vitamine B, utili contro 
lo stress e la stanchezza, e di minerali fon¬ 
damentali per la prevenzione e la cura di 
influenza e raffreddore (come lo zinco, ma 
anche il magnesio e il calcio). Anche i legumi, 
che presentano caratteristiche simili ai cere¬ 
ali per quanto riguarda la presenza di sali e 
vitamine B, sono utili per il sistema immuni¬ 
tario, in quanto apportano proteine verdi che 
contribuiscono a formarlo. Consumali 3-4 
volte a settimana, in sostituzione della carne, 
preferendo ceci, lenticchie e fagioli cannellini 
e abbinandoli sempre a una porzione di ce¬ 
reali o derivati, in modo da avere a disposi¬ 
zione tutti gli aminoacidi (i "mattoncini" che 
costruiscono le proteine) essenziali. 
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Le ricette contro i disturbi 
tipici della stagione fredda 

Crema di carciofi e ceci ^ 

263 KCAL 

■ 300g di ceci lessati ■ 3 carciofi ■ 1 porro ■ 1 limone ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 
2 cucchiaini di zenzero fresco grattugiato sale marino integrale e pepe nero q.b. 


1 Monda i carciofi, tagliali a spicchietti e 
mettili in acqua con succo di limone. Monda 
e affetta sottilmente il porro, utilizzando anche 
un pezzetto della parte verde. 

2. Fai scaldare l'olio in una casseruola e 
unisci il porro. Quando è appassito, metti nel 
recipiente anche i carciofi e mescola per 2 


minuti. A questo punto aggiungi i ceci lessati 
(oppure in vasetto, ben scolati e lavati) e copri 
con acqua bollente. 

3. Fai cuocere per 15 minuti, poi togli dal fuoco, 
regola di sale, unisci lo zenzero e il pepe e frulla 
con il mixer a immersione ottenendo una crema. 
Servila subito. Completa con 2-3gallette di quinoa. 


QUANTITÀ 

2 persone 


° DIFFICOLTÀ Ì 

m 

^ TEMPO DI 

> 

-te tempo di 

• 

facile 

*3 

B PREPARAZIONE 


cottura 


• < 

► 

10-15 minuti i 

> 

15-20 minuti 

• 


PER CELIACI 

sì 
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ELIMINARE I SINTOMI MANGIANDO 


CIBI E RICETTE 


Minestra di broccoli e patate 

al peperoncino 

297 KCAL 

■ 400g di patate ■ 200g di cimette di broccoli ■ 1 peperoncino 
rosso fresco ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

1. Metti in una casseruola le patate mondate, sbucciate e 
tagliate a tocchetti con 600ml di acqua; porta a ebollizione, 
poi aggiungi le cimette di broccoli e cuoci per altri 20 minuti. 

2 . Schiaccia qualche tocchetto di patata nel brodo di cottura, 
regola di sale, unisci l'olio e il peperoncino tagliato ad anelli. 
Mescola bene e porta subito in tavola spolverizzando con il 
pepe nero macinato al momento di servire. 

Completa il pasto con un cibo proteico , come 150g di filetti 
di branzino cotti al vapore, e 2 fette di ananas. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

tacile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

30 minuti 


PER CELIACI 

sì 



Zuppa di pollo al sedano 

276 KCAL 

1 petto di pollo 1 cipolla 2 coste di sedano 1 spicchio 
d'aglio ■ 1 ciuffetto di prezzemolo ■ 3 bacche di ginepro 
■ 3 chiodi di garofano ■ 2 patate ■ 2 cucchiaini di zenzero 
fresco grattugiato sale marino integrale e pepe q.b. 

1. Monda cipolla, sedano, patate e tagliali a tocchetti. Metti 
tutto in una pentola, copri d'acqua e porta a cottura patate e 
verdure. Scolale con la schiumarola e mettile da parte. 

2. Versa nel recipiente altra acqua, un pizzico di sale, 
prezzemolo, ginepro, aglio, chiodi di garofano e petto di pollo. 
Fai cuocere fino a che la carne sarà tenera. Servi le verdure 
con il petto di pollo e bevi una tazza di brodo caldo unendo 
una presa di pepe e lo zenzero. Completa il pasto con 2-3 
gallette di quinoa e verdure cotte, come finocchi o carote. 


^QUANTITÀ Ì 

** 2 persone 

i 

DIFFICOLTÀ Ì 

facile 

> 

^ TEMPO DI 

> 

■r* TEMPO DI 

• 



B PREPARAZIONE 


ijf COTTURA 


i 

> 

i 

> 

20-25 minuti < 

> 

30 minuti 

• 


PER CELIACI 

sì 
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Frullato antiossidante 


Ir 


1 


98 KCAL 

1 arancia 1 kiwi Vi banana Vi mela verde 2cm di radice fresca di zenzero 2 cucchiaini 
di miele ■ qualche mirtillo e qualche foglia di menta 


1 Sbuccia la banana, tagliala a rondelle e 
mettile nel bicchiere del frullatore con il kiwi 
e la mela verde mondati e tagliati a tocchetti, 
il miele, lo zenzero e l'arancia sbucciata e 
tagliata a spicchietti. 


2. Aziona l'apparecchio fino a ottenere un mix 
omogeneo e cremoso, poi suddividilo in 2 bicchieri 
di servizio e servi subito, decorando con qualche 
foglia di menta e qualche mirtillo. Questo frullato 
è ideale come spuntino con 5 mandorle o 4 noci. 
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Percorsi SneiJen 
al Centro Riza di 

La soluzione che cercavi 


Grazie a nutrizionisti esperti 
vengono definiti piani dimagranti su misura 
per risultati rapidi e a lungo termine 


Il Centro Riza si caratterizza 
per un approccio nuovo all'a¬ 
limentazione come strumento 
di dimagrimento. Con la con¬ 
sulenza di un nutrizionista po¬ 
trai imparare un nuovo modo 
di mangiare, capace di farti 
perdere peso in maniera natu¬ 
rale. Il dimagrimento olistico proposto dal Centro 
Riza applica un metodo innovativo in tre fasi. 

• Viene definito un programma alimentare sano, 
bilanciato e basato sulle tue reali esigenze. 

• Si insegnano abbinamenti e tecniche di cucina 
per migliorare l'apporto di vitamine e antiossi¬ 
danti della dieta, aumentando il potenziale dima¬ 
grante del cibo. 

• È garantita una consulenza per affrontare gli 
aspetti più personali del rapporto con il cibo, deci¬ 
sivi per ottenere i risultati desiderati e mantenerli 
nel tempo. 

v_ y 



LA MEDICINA NATURALE 
DI SUPPORTO ALLA DIETA 


Rimedi verdi e integratori 100% naturali 
per favorire la perdita di peso e la depurazione, 
migliorando il tuo stato di salute 

Al Centro Riza pro¬ 
poniamo un percor¬ 
so di medicina na¬ 
turale dimagrante 
capace di farti per¬ 
dere i chili in più. 

• Si inizia con una 
valutazione del peso 
e dello stato generale di salute, basata anche 
sulla storia clinica e sull'ascolto del paziente. 

• Passaggio indispensabile è un intervento di 
depurazione e drenaggio, utile a liberare l'or¬ 
ganismo dalle tossine accumulate, che rappre¬ 
sentano un ostacolo ai processi di dimagrimen¬ 
to. 

• Viene quindi favorito il ripristino dell'equili¬ 
brio intestinale, vero motore della linea. 

• Infine viene proposta un'integrazione specifi¬ 
ca, basata su rimedi verdi e omeopatici studiati 
per la costituzione individuale e per l'età. 







UN PROGRAMMA 
ALIMENTARE INDIVIDUALE 


Per ulteriori informazioni e appuntamenti 

telefonare al n. 02 5820793 

Centro Riza di Dimagrimento Olistico - Via Luigi Anelli, 4 - 20122 Milano 

e-mail centro@riza.it - www.centro.riza.it 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00. Si riceve anche il sabato. 






















ti personalizzati 
Dimagrimento distico- 

a tutti i tuoi problemi di peso 


LA CONSULENZA 
PSICOLOGICA 


L'aiuto in più che serve 
per superare gli ostacoli psico-emotivi 
che impediscono di dimagrire 

La dimensione psicolo¬ 
gica ed emotiva è essen¬ 
ziale per perdere peso 
davvero. Per questo gli 
psicologi e gli psicote¬ 
rapeuti del Centro Riza 
sono al tuo fianco per 
aiutarti a reimpostare il 
tuo rapporto con il cibo, con consigli utili a con¬ 
trastare fame nervosa, ansia e ogni disturbo del 
comportamento alimentare. 



INCONTRI CON 

RAFFAELE MORELLI 


Quelli che chiami difetti possono diventare 
i punti di forza della tua unicità 

Incontri di gruppo 

Tutti i giovedì dalle ore 17.00 

SCOPRIAMO LE NOSTRE RISORSE INTERIORI 

Gli incontri terapeutici del giovedì con Raffaele 
Morelli sono workshop pratici dove vengono in¬ 
segnate le tecniche fondamentali per ritrovare 
il benessere interiore. Interagendo direttamente 
con Raffaele Morelli sarà possibile ricevere con¬ 
sigli efficaci per affrontare i disagi esistenziali e 
i disturbi psicosomatici che a volte ci travolgono. 
Un approccio unico e originale, che cambierà per 
sempre il tuo modo di pensare e di mangiare. 


Prenota 
il tuo programma 

snellente 



Medici, nutrizionisti, psicologi 
e consulenti di bellezza 
tutti a tua disposizione 
per un percorso 
dimagrante 
più adatto a te 


NOVITÀ 


Gli esperti del Centro Riza 
di Medicina Naturale 

Dott.ssa Daniela Marafante Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza e responsabile del Centro Riza 

Dott.ssa Cristina Molina Medico omeopata 
Dott.ssa Marilena Zanardi Psicoioga e floriterapeuta 
Michela Riva Naturopata e operatrice di massaggio olistico 
Natalino Villella Osteopata 

Dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dott.ssa Laura Onorato Nutrizionista, farmacista 

Dott.ssa Monia Battistutta Psicoioga psicoterapeuta 













Zenzero ■ La spezia snifage 


* 






Come usare in cucina 


la spezia salvavita 


Zenzero 



la spezia antiage 


In tutte le edicole 



























































SPECIALE ANTIAGE 


Potenzia la memoria 

Con i cibi fonti di colina, 
magnesio e vitamina C 



Gli alimenti sono utili non solo per fornire 
energia ma anche per aiutare il nostro 
cervello a funzionare al meglio e contrastare 
l'invecchiamento e le malattie che lo 
possono colpire, oggi sempre più diffuse, 
come l'Alzheimer o il Parkinson. In pratica, 
ci sono sostanze che assumiamo attraverso 
l'alimentazione quotidiana che possono renderci 
più intelligenti e mantenere il cervello 
tàà sano. Impariamo a conoscerle 

e a utilizzarle al meglio... 
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NUTRÌ IL CERVELLO con acqua, 
zuccheri, minerali e vitamine 
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LE RICETTE che migliorano 
memoria e concentrazione 
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CERVELLO GIOVANE A TUTTE LE ETÀ 




























POTENZIA LA MEMORIA A TAVOLA 


SPECIALE ANTIAGE 





CACAO E CIOCCOLATO 
FONDENTE: per avere più 
capacità di concentrazione 

Uno studio australiano condotto su 900 
persone ha evidenziato che chi mangia 
cioccolato fondente ha più memoria e 
capacità di concentrazione rispetto a chi 
non lo mangia o lo fa raramente. Merito 
del cacao, ricca fonte di antiossidanti. 


Nutrì il cervello con acqua, 
zuccheri, minerali e vitamine 


I primi due elementi fondamentali per il no¬ 
stro cervello sono l'acqua e gli zuccheri. 

Quest'organo è costituito per circa il 75% da 
acqua e basta una minima perdita di tale ele¬ 
mento per avere sintomi neurologici come 
difficoltà di apprendimento e concentrazione, 
affaticamento e vertigini. Inoltre, la disidrata¬ 
zione anche lieve fa restringere l'organo, che 
perde così volume. Ecco perché è importante 


bere durante il giorno circa un litro e mezzo 
di acqua, oltre a infusi, tisane, brodi e zuppe, 
ricordando che anche i cibi solidi, in particolare 
frutta e verdura, apportano tale elemento. 

Per quanto riguarda gli zuccheri, va detto che 
il cervello necessita di glucosio, uno zucchero 
specifico che funge da substrato a molti neuro¬ 
trasmettitori, ovvero i messaggeri che portano 
da e al cervello le informazioni che consentono 



ARANCE E MANDARINI: 
difendono le cellule nervose 
dairinfiammazione 

Merito del loro contenuto di vitamina C 
e di altri antiossidanti. Se consumati 
regolarmente, quando sono di 
stagione, contribuiscono a difendere 


SALMONE E MERLUZZO: 


lo ringiovaniscono 



Il pesce dei mari freddi, soprattutto se 
grasso, ricco di acidi grassi Omega3 di 
tipo DHA, è benefico per la prevenzione 
delle demenze. Questo perché il 70% 
dei grassi di cui è composto il cervello 













La tua dieta deve contenere 
anche prebiotici e probiotici 

I batteri intestinali comunicano con le cellule 
cerebrali e così facendo influenzano Tumore, 
i livelli di ansia e depressione. Proprio per 
questo la salute del cervello dipende anche da 
quella delTintestino, che ha bisogno di fibre e 
fermenti buoni per poter avere una flora sana, 
ovvero composta da batteri buoni. 

Le fibre prebiotiche si trovano in 
frutta, verdure e cereali e de¬ 
rivati integrali, mentre i fer¬ 
menti buoni in yogurt, kefir, 
crauti, miso, tempeh e altri 
alimenti fermentati. 


al corpo di svolgere ogni sua attività. Inoltre, il 
99% delTenergia cerebrale è prodotta grazie a 
questo zucchero. Ciò comunque non significa 
che tutte le fonti di zuccheri facciano davvero 
bene a quest'organo, anzi: i dolci ricchi di sac¬ 
carosio e grassi soprattutto saturi, le bibite zuc¬ 
cherate (ma anche quelle a zero kcal), il pane, 
la pasta e i cereali bianchi (ovvero senza fibre) 
mangiati d'abitudine riducono le funzioni ce¬ 
rebrali e favoriscono la comparsa di Alzheimer 
e Parkinson. Meglio nutrire il cervello con gli 
zuccheri delle verdure, dello sciroppo d'acero 
o del miele (consumati comunque con mode¬ 
razione) e con quelli che derivano da legumi 
e cereali o derivati integrali. Pensa che una 
barbabietola rossa da circa 150g ti rifornisce 
circa il 31% degli zuccheri che il tuo cervello ha 
bisogno in una giornata! 


CEREALI INTEGRALI: 
per fornire al cervello 
zuccheri "buoni" 

Da preferire a quelli raffinati (senza 
fibre) perché contrastano i picchi 
glicemici che, oltre a favorire il diabete, 
danneggiano i neuroni. Sono anche 
buone fonti di fibre detox. 


VERDURE VERDI: 
potenziano la memoria 
e riducono ansia e stress 
Sono fonti di magnesio, noto per le 
sue proprietà salva cervello e perché 
migliora l'umore. Contengono inoltre 
fibre utili per nutrire i batteri buoni 
delTintestino. 
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POTENZIA LA MEMORIA A TAVOLA 


SPECIALE ANTIAGE 


► Nutrì il cervello con acqua, 
zuccheri, minerali e vitamine 

Il ruolo della vitamina C e del 
magnesio nella dieta salva cervello 

• Secondo i ricercatori della Universitade do 
Porto, in Portogallo, la vitamina C riduce l'in¬ 
fiammazione del cervello. Se carente, infatti, nel 
sistema nervoso centrale si attivano determinate 
cellule che difendono il tessuto nervoso ma, 
nel farlo, producono molecole come citochine 
e chemochine che scatenano l'infiammazione. 
Con limoni, arance, mandarini, pompeimi, kiwi 
e broccoli, ma in generale con frutta e verdura 
di stagione ricche di vitamina C, puoi quindi 
prevenire l'infiammazione nel cervello che, nel 
tempo, porta ad alcune malattie neurologiche 
come l'Alzheimer e le demenze senili in genere. 

• Con un adeguato apporto di magnesio, invece, 
è più facile gestire lo stress e l'ansia che, se cro¬ 
nicizzano, possono danneggiare il cervello.Tale 
elemento riduce infatti la produzione di cortisolo, 
uno degli ormoni dello stress, e ci fa sentire mag¬ 
giormente concentrati e sereni. Inoltre, aumenta 
la memoria e la concentrazione. Si trova so¬ 
prattutto in verdure a foglia verde, alghe, cereali 
integrali e loro derivati, frutta oleosa e cacao. 


I DERIVATI DELLA SOIA 
FERMENTATI: sono utili 
per il "secondo" intestino 

Così viene definito l'intestino, dalla 
cui salute dipende anche quella del 
cervello. Mangia tofu o tempeh 2-3 






MANDORLE, NOCI, 
NOCCIOLE E PISTACCHI: 
fonti di grassi buoni ideali 
per il sistema nervoso 

La frutta oleosa in genere, e 
soprattutto quella sopra indicata, 
apporta grassi che aiutano il cervello. 

Sono anche ricche fonti di magnesio. 
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La colina e il tè verde aumentano 
la capacità di attenzione 

• La colina è un nutriente essenziale, di cui 
molte persone sono carenti. Essa è fonda- 
mentale per la corretta funzionalità cellulare 
e svolge numerosi compiti neU'organismo: è 
necessaria per la sintesi dell'acetilcolina, un 
importante neurotrasmettitore coinvolto in 
molteplici funzioni, tra cui la memoria, l'at¬ 
tenzione e il controllo dei muscoli. È inoltre 
importante per il corretto sviluppo del sistema 
nervoso centrale. La colina è contenuta nelle 
uova, nel cavolfiore e nei cavoli in genere, nei 
legumi e nella lecitina. 

• Il tè verde, secondo uno studio della 
Wageningen University (nei Paesi Bassi), 
migliora l'attenzione e la memoria. Contiene 
anche L-teanina, un aminoacido che aumenta 
l'attività del neurotrasmettitore GABA, che 
aiuta a ridurre l'ansia. 



LEGUMI: 

apportano zuccheri "giusti" 
per l'organo della memoria 

Sono una preziosa fonte di carboidrati 
(zuccheri) a lento rilascio che nutrono 
le cellule nervose. Inoltre, forniscono 
fibre benefiche per la flora intestinale e 
proteine, anch'esse utili per il cervello. 



MIRTILLI: 

per mantenere attivi i neuroni 

Queste bacche contengono potenti 
antiossidanti, gli antociani, che 
difendono le cellule cerebrali dagli stati 
infiammatori e dai radicali liberi. Inoltre, 
aiutano a migliorare la comunicazione 
tra i neuroni. 




FAI ATTENZIONE A QUESTI ALIMENTI 


CARNI ROSSE 

Un consumo eccessivo aumenta 
l'ansia e riduce la memoria a 

causa del loro contenuto in grassi 
saturi, scorie e tossine. 

FORMAGGI IN ECCESSO 

Un consumo moderato aiuta le 
funzioni cerebrali ma, se si eccede, 
si ottiene l'effetto contrario. Ciò a 

causa del loro contenuto di grassi 
saturi che favoriscono alti livelli di 
colesterolo e aumentano i rischi di 
ictus e infarto. 

CEREALI RAFFINATI 

Pasta, pane, riso e altri cereali 
raffinati hanno un alto indice 
glicemico, quindi provocano 
picchi glicemici elevati che, nel 
lungo termine, si sono dimostrati 
dannosi per il cervello. 


BIBITE ZUCCHERATE, 

SCIROPPI, ENERGY DRINK 

Un eccessivo consumo di queste 
bevande, ricchissime di zucchero, 
aumenta il rischio di incorrere nel 
diabete II, associato allo sviluppo 
del Morbo di Alzheimer. 

GRASSI IDROGENATI 
E SATURI 

Il declino cognitivo e la riduzione 
della memoria sono stati osservati 
maggiormente in chi ha una dieta 
ricca di questi grassi presenti 
spesso in snack e dolci industriali, 
margarine e salse. 

CIBI CON ADDITIVI 

Favoriscono le malattie 
degenerative, quindi anche le 
demenze, e invecchiano il cervello 
prima del tempo. 
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POTENZIA LA MEMORIA A TAVOLA 


SPECIALE ANTIAGE 


► Nutrì il cervello con acqua, 
zuccheri, minerali e vitamine 

La vitamina B12 non deve mancare 

Il nostro organismo ha bisogno della vitamina 
B12 per un corretto funzionamento del cervello 
e del sistema nervoso, promuovendo la crescita 
e lo sviluppo delle cellule nervose. La vitamina 
B12 è inoltre necessaria per la formazione dei 
globuli rossi. Una sua carenza, oltre a favorire 
l'anemia, è stata associata ad ansia, depressione 
e demenze. Poiché non può essere direttamente 
prodotta dall'onanismo, va assunta attraverso 
l'alimentazione quotidiana. Si trova nel pesce, 
nei crostacei, nella carne, nelle uova, nel latte e 
nei suoi derivati. Gli alimenti vegetali non con¬ 
tengono vitamina B12, o ne apportano in quan¬ 
tità troppo piccole (alghe e lievito di birra) per 
essere utilizzate dall'organismo. Questa preziosa 
vitamina normalmente è legata alle proteine del 
cibo e l'ambiente acido presente nello stomaco 
ne permette la separazione durante la digestione 
e quindi l'assimilazione e l'utilizzo. 


Più attenzione e meno stress 
con questi rimedi dolci_ 


DMAE 

È una sostanza che si 
trova naturalmente nel 
cervello e in varie specie 
di pesce azzurro, tra cui 
le sardine. Migliora me¬ 
moria, apprendimento e 
forza psicofisica. Contrasta stress, ansia, affaticamento e 
insonnia. Viene usato anche come integratore antinvec- 
chiamento e per chi desidera dimagrire. 

Come utilizzarlo: assumi 1 compressa da 250mg al dì 
per 10 giorni, poi 2, una la mattina e una alla sera, per 
altri 20 giorni. 




SEMI DI LINO: con Omega3 
che proteggono il sistema 
nervoso e le sue cellule 
Migliorano concentrazione e capacità 
di concentrazione. Con un cucchiaio 
al giorno da spolverizzare su verdure 
o cereali combatti l'invecchiamento 
cellulare dei tessuti cerebrali. 


Ginkgo biloba 

Gli estratti di questa pianta sono ricchi 
di potenti antiossidanti come flavonoi- 
di, terpeni, vitamina C e carotenoidi 

utili per le cellule del sistema nervoso e 
in grado di potenziare memoria e con¬ 
centrazione. 

Come utilizzarlo: ne bastano 1-2 cap¬ 
sule al dì di estratto titolato al 24% in 
flavoglicosidi e al 6% in terpenoidi da 
prendere con acqua. Non va assunto 
se si prendono fluidificanti del sangue. 


W 




le funzioni cerebrali 

È un frutto che contiene molta vitamina 
C, oltre a magnesio, potassio, calcio e 
fosforo. I suoi semi sono inoltre fonti 
di grassi buoni fondamentali per le 
membrane che circondano i neuroni 
e per il sistema nervoso in genere. 

-_-_ 
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Le ricette che migliorano 
memoria e concentrazione 

Dolcetti al cioccolato e arancia 


210KCAL 

250g di cioccolato fondente senza zucchero ■ 125g di yogurt al naturale ■ 1 arancia bio ■ 4 uova 
lOg di fecola di patate m 3 cucchiai di stevia ■ 1 pizzico di sale 


1. Fai sciogliere il cioccolato a bagnomaria, 
mescolando con un cucchiaio di legno. Separa 
i tuorli dagli albumi. Lavora i tuorli con la stevia, 
unisci la fecola, lo yogurt, il sale, il cioccolato 
fuso e la scorza grattugiata dell'arancia. 

2. Monta gli albumi a neve e uniscili poco 
alla volta al mix con movimenti dall'alto verso 


il basso. Suddividi quindi l'impasto in 8 stampini 
per muffin, riempiendoli per 2/3 e cuoci nel forno 
preriscaldato a 180 °C per 15-20 minuti. 

3. Lascia raffreddare i dolcetti prima di sformarli e 
servili guarnendo con qualche scorzetta d'arancia. 
Sono ottimi a colazione accompagnando con tè 
verde , 2 mandarini e 5-6 nocciole. 


QUANTITÀ 

8 persone 


DIFFICOLTA 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


» TEMPO DI 
i £ COTTURA 

15-20 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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Mix di riso ai broccoli e mandorle 

435 KCAL 

■ 120g di un mix di riso integrale e riso rosso ■ 300g di cimette 
di broccoli ■ 200g di ceci lessati ■ 10 mandorle ■ 1 cucchiaio 
di succo di limone ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 

■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1. Lessa il riso in una pentola con acqua leggermente salata 
in ebollizione, poi scolalo al dente. 

2. Intanto che il riso cuoce, in una padella con l'olio caldo 
cuoci per 10 minuti le cimette di broccoli, regolando di sale 

e unendo se occorre poca acqua. Aggiungi quindi i ceci ben 
scolati e prosegui la cottura per 5 minuti. 

3. Unisci il riso scolato e le mandorle sminuzzate, mescola 
delicatamente e servi condendo con il succo di limone e 
spolverizzando con il pepe. È un piatto unico. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTA 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
£$ COTTURA 

35-40 minuti 


PER CELIACI 

sì 



Filetti di salmone agli agrumi 

362 KCAL 

■ 250g di filetti di salmone ■ 1 pompeimo rosa ■ 1 arancia 

■ 10 foglie di prezzemolo ■ 1 cucchiaio di olio extravergine 
d'oliva ■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1. In una padella antiaderente con l'olio caldo metti a 
cuocere i filetti, appoggiandoli prima dalla parte della pelle. 

2. Lasciali rosolare leggermente, rigirando e regolando di 
sale, poi unisci il succo ricavato da mezzo pompeimo e gli 
spicchi pelati al vivo dell'arancia e del pompeimo rimasto. 

3. Fai sfumare brevemente il succo, aggiungi il prezzemolo 
tritato e poi servi subito in tavola spolverizzando con il pepe 
nero macinato al momento. Completa il pasto con 2-3 gallette 
di quinoa o di grano saraceno e verdure ; per esempio 200g 
di bietine o di spinaci lessati. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ * i 2 3 

* 2 \ TEMPO DI 

* i TEMPO DI 

facile 

PREPARAZIONE 

j||f COTTURA 

• « 

^ 10 minuti i 

> 15 minuti 0 


PER CELIACI 

sì 
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Frittatine con spinaci e cipolla 


■ 4 uova ■ 300g di spinaci 1 cipolla rossa qualche filo di erba cipollina ■ 2 cucchiai di olio 
extravergine d'oliva ■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 


1. Lava gli spinaci, quindi trita le foglie con 
la mezzaluna e falle appassire in un tegame 
antiaderente con 1 cucchiaio d'olio e la cipolla 
tritata, quindi toglile dal fuoco. 

2. Sbatti 2 uova con un pizzico di sale e poi 
versale in un padellino antiaderente unto con 
un filo d'olio insieme a metà degli spinaci. 


3. Metti sul fuoco e cuoci la frittata per 3-4 minuti 
per lato. Ripeti il procedimento per preparare 
anche la seconda frittata, quindi servi in tavola 
guarnendo con l'erba cipollina e spolverizzando 
con il pepe. Completa con 2-3 gallette di grano 
saraceno e 150g di cimette di broccoli cotte al 
vapore e condite con olio e succo di limone. 


QUANTITÀ ° 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


■ - TEMPO DI 
m COTTURA 

15-20 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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LA FIGURA 
PROFESSIONALE 
DEL NATUROPATA 

La Naturopatia è una disciplina 
che si ispira alla visione olistica 
di mente e corpo e rappresenta la 
sintesi dei metodi naturali al ser¬ 
vizio del benessere e della quali¬ 
tà della vita. Oggi è ormai da tutti 
riconosciuta come sicuro coa¬ 
diuvante della salute e del benes¬ 
sere e particolarmente utile per la 
prevenzione. Le recenti indagini 
statistiche, sia a livello nazio¬ 
nale (ISTAT) che internazionale 
(OMS), evidenziano che un sem¬ 
pre maggior numero di persone 
(oltre un terzo della popolazione) 
si rivolge, per la cura della pro¬ 
pria salute, a forme di medicina 
non convenzionale (agopuntura, 
fitoterapia, omeopatia, etc...). 
Ma se al medico, adeguatamente 
qualificato in queste discipline, 
spetta il compito esclusivo di 
occuparsi della diagnosi e della 
cura delle malattie, si delinea al 
suo fianco in modo rilevante una 
figura innovativa: il naturopata. Il 
naturapata, con le sue conoscen¬ 
ze professionali nelle tecniche di 
trattamento che si riallacciano 
alle grandi Tradizioni Orientali 
ed Occidentali, è un "operatore 
del benessere" le cui indicazioni 
si iscrivono nel quadro di una 
riconciliazione con le leggi della 
Natura. 


Il naturopata opera 
in questi ambiti: 

• il primo di tipo EDUCATIVO, 
all'interno del quale informa 
ed educa le persone che gli 
si rivolgono a conoscere e 
gestire il proprio equilibrio 
psico-fisico e a raggiungere 
e mantenere uno stato di be¬ 
nessere, indicando a tal fine i 
comportamenti più idonei da 
seguire. 

• il secondo di tipo ASSISTEN¬ 
ZIALE, ovvero di ausilio al 
cliente perché riconosca in 
se stesso eventuali squilibri 
di tipo psico-fisico-emozio- 
nale o predisposizioni ad 
essi e di intervento con me¬ 
todiche "dolci" per favorire 
il ripristino dell'equilibrio e 
del benessere. Oltre alle di¬ 
scipline naturali che vanno 
dalle tecniche di massaggio 
alla kinesiologia, dalle erbe 
ai fiori di Bach, dall'Eu- 
biotica alla Cromoterapia, 
seguendo la tradizione 
dell'Istituto Riza, il Natu¬ 
ropata acquisisce e utilizza 
le tecniche di Autostima, di 
scoperta del proprio Talen¬ 
to, di Rilassamento. I mo¬ 
derni studi neuro-fisiologici 
hanno infatti messo in luce 
che ogni trasformazione del 
nostro stato di coscienza è 
in grado di modificare il si- 


Secondo gli orientamenti della UE, nell'ambito del personale di assisten 
in particolare per coloro che sapranno utilizzare quelle metodiche legate ad un approccio 
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sterna limbico-ipotalamico 
(la parte più antica del cer¬ 
vello) dove il nostro corpo 
viene, istante per istante, 
ricreato e rigenerato. 

Dove svolge 
la sua attività 

Il naturopata opera in palestre, 
centri di fitness, centri Benes¬ 
sere, centri estetici, strutture 
termali/di balneazione, strut¬ 
ture assistenziali pubbliche/ 
private, strutture per l'infanzia 
e la 3° età, presso studi medici, 
in ambienti propri. 

Le prospettive 
future di lavoro 

Attualmente in Italia non è an¬ 
cora stata giuridicamente rico¬ 
nosciuta la figura professionale 
del Naturopata.Esistono però, 
delle leggi regionali (Lombardia, 
Toscana, Liguria, Emilia 
Romagna) già ap¬ 
provate e in attesa 
solamente di es¬ 
sere completate 
e rese operative 
che prevedono 
l'esistenza e il 
riconoscimento 
della figura pro¬ 
fessionale del na¬ 
turopata e di scuole di 
Naturopatia idonee a formarlo. 
La struttura del corso e il monte- 



ore formativo della Scuola di 
Naturopatia dell'Istituto Riza 
sono conformi alle caratteri¬ 
stiche indicate dalle suddette 
Leggi. 

IL CORSO: 

A CHI È RIVOLTO 

L'impostazione del corso di 
naturopatia è strutturata per 
dare un insegnamento comple¬ 
to a coloro che si avvicinano 
per la prima volta a questa 
realtà, dalla quale si aspettano 
l'apertura di nuovi sbocchi 
professionali. Ma è indicato 
anche a coloro che già svolgo¬ 
no un'attività come riabiIita- 
tori o fisioterapisti, infermieri, 
erboristi, operatori del settore 
estetico, personal trainer, in¬ 
segnanti di ginnastica, di fit¬ 
ness e, in generale, operatori 
del campo naturale. Nel con¬ 
tempo si rivolge anche 
a tutti coloro che 
vogliono attivare 
palestre, centri 
Benessere e di 
Litness natura¬ 
le, sia di micro 
che di macro 
dimensioni, 
acquisendo una 
professionalità spe¬ 
ri mentata da anni e 
centrata sulle premesse indica¬ 
te in precedenza. 


PER INFORMAZIONI 
E ISCRIZIONI: 

MILANO, TORINO, VERONA, 
BOLOGNA E ROMA 

Tel. 02/5820793 
02/58207920 
Fax 02/58207979 
www.scuola-naturopatia.riza.it 

scuolanaturopatia.milano@riza.it 

QUANDO 

MILAN0 12 gennaio 2019 
BOLOGNA - 

ROMA - TORIN0 19 gennaio 2019 
VERONA 26 gennaio 2019 




Pagabile anche 
in 10 comode 
rate mensili 
da euro 216,50 
a tasso zero 


COSTI E MODALITÀ 
DI PAGAMENTO 

La quota annuale di parteci¬ 
pazione al Corso, comprensi¬ 
va dei seminari, del materiale 
didattico di base, della quota 
annuale di iscrizione alla Federa¬ 
zione Italiana Naturopati Riza, è di 
2165, Iva inclusa 


Per chi si iscrive 
entro il 31/01/2019 


f 



za della salute si apriranno nuove prospettive di lavoro, 
"a misura d'uomo" e lungo l'asse della visione psicosomatica. 


Comunica il codice PR0M019 
al momento dell'iscrizione 








GUIDA PRATICA 


CIBI SICURI 



proteine vegetali e fibre, ripuliscono 
il sangue, saziano e contrastano la stipsi 


I legumi sono noti per la loro ricchezza in pro¬ 
teine, che contengono in quantità doppia ri¬ 
spetto ai cereali e uguale o di poco superiore a 
quella della carne. Va però detto che le proteine 
dei legumi da sole non bastano a soddisfare il 
fabbisogno giornaliero di aminoacidi essenzia¬ 
li (i costituenti di base delle proteine), presenti 
invece negli alimenti di origine animale (carne, 
pesce, uova ecc.). Proprio per questo, i legumi 
dovrebbero essere sempre abbinati ai cereali, 
come riso, mais, quinoa, amaranto o con i 
loro derivati, che arricchiscono il pasto con gli 
aminoacidi che mancano ai legumi. 


I legumi 
in tavola 

■ ' 4 

Buoni e ricchi di virtù, 
eali per la tua salute 




ECCO COSA TROVI IN COMMERCIO 



• Legumi freschi: fagioli, piselli, fave, edamame e taccole arrivano 
freschi sul mercato in primavera o in estate. Hanno meno proteine 
di quelli secchi. • Secchi: vanno ammollati prima dell'uso. In genere 
richiedono una lunga cottura. • In scatola o vasetto di vetro: sono 
lessati e messi in salamoia (acqua e sale) oppure cotti al vapore e 
senza liquido di conserva. Se la scatola non è smaltata, possono 
dare problemi in presenza di allergia al nichel. Quelli in salamoia 
vanno lavati bene per eliminare gran parte del sale della conserva. 

• Surgelati: vale quanto detto al primo punto. 
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Sette motivi per cui è bene 
metterli nel piatto 

1 Riducono il colesterolo LDL ("cattivo"). Il 

merito è della presenza di saponine e lecitina 
(una sostanza che si lega al colesterolo, con¬ 
sentendone l'eliminazione). A tale scopo, basta 
consumarli 3-4 volte a settimana. Una ricerca 
del St. Michael's Hospital diToronto, pubblicata 
sul «Canadian Medicai Association Journal», 
ha dimostrato che aumentare la quantità di 
legumi nell'alimentazione può ridurre del 6% 
il rischio di malattie cardiovascolari. 

2. Abbassano la pressione sanguigna se eleva¬ 
ta. Chi è iperteso trae grandi benefici dal con¬ 
sumo di legumi perché sono ricchi di potassio, 
un sale minerale fondamentale per bilanciare 
l'eccesso di sodio nella dieta, spesso prima 
causa di ipertensione. 

3. Tengono sotto controllo gli zuccheri nel san¬ 
gue, prevenendo il diabete. Sono le loro fibre 
che consentono di assorbire più lentamente gli 
zuccheri presenti in cereali o derivati, evitando 
così i picchi glicemici elevati dopo il pasto che 
portano al rallentamento dei processi metabo¬ 
lici, alla formazione di grasso addominale e, 
nel tempo, al diabete. 






7. Sono utili contro la ritenzione e la cellulite. 

I loro aminoacidi combattono la ritenzione 
idrica, prevenendo la pelle a buccia d'arancia. 


4. Combattono la stitichezza. Anche in questo 
caso, è merito del loro contenuto in fibre utili 
per regolarizzare l'intestino. Un beneficio da 
non sottovalutare, visto che spesso un intesti¬ 
no pigro favorisce il sovrappeso e determina 
un malessere generale. 

5 Aumentano i livelli di ferro contrastando 
l'anemia. I legumi, soprattutto le lenticchie, 
sono ricchi di questo sale minerale prezioso 
per l'organismo in quanto trasporta ossigeno a 
organi e tessuti e la cui carenza, nel tempo, por¬ 
ta a debolezza e anemia. Per assorbirlo meglio, 
si spruzzano i legumi cotti con succo di limone. 

6- Tonificano i muscoli. Grazie alle loro protei¬ 
ne, soprattutto se abbinati ai cereali, aumenta¬ 
no la massa muscolare. 
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Fagioli: dai borlotti ai can 
sono antidiabete e fanno 


note in Italia sono il borlotto e il cannellino. 
Anche i Lima, pregiati e assai gustosi, sono 
oggi molto apprezzati in Italia e provengono 
daNAmerica del Sud. 

Perché sono benefici 

I fagioli possiedono tutte le proprietà dei 
legumi descritte in precedenza, ma ognuno 
ha le proprie peculiarità, come è possibile 
vedere nella pagina a lato. Va detto che la 
medicina naturale usa la pianta del fagiolo 
per le sue proprietà diuretiche e antidiabete, 
oltre che dimagranti (soprattutto il baccello). 


I nsieme al mais, la pianta del fagiolo 
(Phaseolus vulgaris) arrivò dalle Americhe 
nel Cinquecento. A quell'epoca in Europa 
esistevano già alcuni fagioli che proveniva¬ 
no daH'Africa ma, poiché erano più difficili 
da coltivare, vennero presto soppiantati dai 
fagioli che oggi tutti conosciamo. Sono cir¬ 
ca cinquecento le varietà di fagiolo e le più 


Alcuni consigli pratici 

Prima di metterli in ammollo, i fagioli secchi 
vanno lavati bene, poi li si immerge in ab¬ 
bondante acqua fredda. I tempi di ammollo 
variano in base alla varietà di fagiolo e pos¬ 
sono arrivare anche a un giorno intero. In 
linea generale, per i borlotti bastano 12 ore 


t 


\ 

V 


1 FAGIOLI MANGIATUTTO. 1 LEGUMI DAL BACCELLO COMMESTIBILE 



Nel grande gruppo dei fagioli rientrano anche i fagiolini, ovvero 
una varietà coltivata non per i semi ma per l'intero legume, 
compreso il baccello che è commestibile e ricco di fibre. 

1 fagiolini più comuni sono quelli verdi, ma ve ne sono anche di 
gialli e di viola. Questi ultimi sono ricchi di antociani, antiossidanti 
che proteggono i vasi sanguigni, il cuore e il cervello. 1 fagiolini 
si consumano lessati, al vapore o cotti in padella. 



f 
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LE PROPRIETÀ 



Cannellini 

Sono piccoli fagioli bianchi 
che contengono glucodrine, 
una sostanza in grado di prevenire i picchi ele¬ 
vati di glicemia. Proprio per questo, sono i più 
adatti contro il grasso dell'addome (stomaco 
e pancia), il sovrappeso e il diabete. 


Borlotti 

Sono tra i legumi più ricchi 
di calcio che l'organismo ri¬ 
esce ad assimilare in buona parte. Sono quindi 
indicati per la salute di ossa, capelli, unghie e 
denti. Rappresentano anche un'ottima fonte di 
magnesio utile per cuore, cervello e muscoli. 


neilini, 
dimagrire 


se raccolti ed essiccati da poco, altrimenti 
si può arrivare a 24 ore, e così anche per i 
cannellini e i bianchi di Spagna. Dopo di che 
si sciacquano ancora e si lessano per circa 
un'ora e mezza o due, senza salare l'acqua 
per evitare di indurire la pellicina che avvolge 
i legumi. L'aggiunta di un pizzico di sale ma¬ 
rino integrale è consigliata dopo la cottura. 
I fagioli freschi, una volta acquistati, devo¬ 
no essere usati entro pochi giorni, oppure 
surgelati dopo averli sgranati per utilizzarli 
successivamente. 


, Di Spagna 

^ v Fonti di vitamine B antifa- 

J me nervosa e acido folico 

necessario per il sistema nervoso, i semi e i 
baccelli contengono anche faseolamina, una 
glicoproteina che inibisce la digestione degli 
amidi e aiuta a dimagrire. 


mJ* 


Fagioli all'uccell etto 

PER 2 PERSONE: 312 KCAL 

350g di fagioli cannellini già lessati (anche in vasetto) 

150g di passata di pomodoro 1 spicchio d aglio 1 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva 3 foglie di salvia 
fresca pepe abbondante e sale marino integrale q.b. 

1. Fai scaldare l'olio in una padella, unisci l'aglio, la salvia 
e i cannellini lessati ancora caldi (se usi quelli in vasetto 
sbollentali per 3-4 minuti). Mescola e lasciali insaporire per 



5 minuti. 

2. Aggiungi la passata di 
pomodoro, il sale, il pepe e fai 
cuocere a tegame coperto per 
15 minuti. Servi i fagioli 
all'uccelletto caldi con una fetta di 
pane integrale e verdure cotte per 
creare un pasto completo 
e ben equilibrato. 
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Neri 

Preziosi per il loro contenu¬ 
to di ferro, sono particolar¬ 
mente utili in presenza di ciclo abbondante. 
Costituiscono anche un'ottima fonte di fitor- 
moni che li rendono indicati in caso di disturbi 
mestruali e della menopausa. 




Rossi 

Il colore rosso di questi fa¬ 
gioli è dovuto alla presen¬ 
za di antociani. Questi elementi svolgono 
un'efficace azione antiossidante utile contro 
l'invecchiamento precoce e le malattie che lo 
accompagnano. 




Dall'occhio 

w Ottimi contro i grassi cattivi. 

T v — Grazie alla sua ricchezza di 
fibre solubili, questa varietà di fagioli è la più 
indicata per ripulire il sangue da colesterolo 
e trigliceridi; tali fibre, infatti, ne assorbono 
l'eccesso e ne favoriscono l'eliminazione. 
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I prodigiosi semi 

utili contro ritenzione 
e pelle a buccia d'arancia 


S i tratta di lenticchie, ceci, piselli e fave, semi 
molto utilizzati nella cucina tradizionale 
italiana. In particolare, le lenticchie (Ervum lens) 
vengono consumate fin dalla preistoria e sono i 
legumi più antichi utilizzati per ralimentazione. 
I baccelli della lenticchia contengono pochi semi 
rotondi e schiacciati. Alcune specie sono molto 
piccole (2mm), altre più grandi (9mm) e il colore 
è variabile dal giallo scuro all'arancio e al mar¬ 
rone, con specie di colore verdastro e altre nere. 


Le lenticchie non richiedono l'ammollo anche 
se, mettendole in acqua per un paio d'ore prima 
di cuocerle, si riducono i tempi di cottura a 30 
minuti anziché 50. 1 ceci, ovvero i semi del Cicer 
arietinum , diventano commestibili solo dopo 
l'essiccazione, con un ammollo di 24 ore e una 
cottura di circa 2-3 ore. I piselli si consumano fre¬ 
schi, surgelati al naturale o essiccati. In quest'ul¬ 
timo caso, vanno messi in ammollo per un paio 
d'ore e cuociono in circa un'ora. 



Lenticchie 

Nere 

Questi legumi 
sono particolarmente ricchi di an- 
tociani, elementi antiossidanti che 
contribuiscono a rafforzare i vasi 
sanguigni, soprattutto vene e ca¬ 
pillari. Sono anche anticellulite. 

T ^ Lenticchie 

Verdi 

Fonti di isofla¬ 
voni, sono tra i migliori alimenti 
in grado di contrastare i sintomi 
della menopausa. In particolare, 
riducono vampate, sudorazione 
eccessiva e sovrappeso. 


TI FANNO BENE PERCHE... 


Lenticchie 

Marroni 

Il loro contenuto 
di proteine e ferro è ottimo, il che 
le rende utili per nutrire e tonificare 
i muscoli, e stimolare il metaboli¬ 
smo a bruciare più calorie. Sono 
inoltre ricche di fibre detox. 





fini I 


Lenticchie 

Rosse 

Sono le più pove¬ 
re di fibre, poiché vengono priva¬ 
te della buccia. Sono quindi più 
esposte alla perdita di vitamine, 
sali e antiossidanti. Utili a chi sof¬ 
fre di gonfiori addominali. 



Lenticchie 

di Rodi 

Ottime fonti di vita¬ 
mine B utili per contrastare l'affatica¬ 
mento e lo stress, sono ben digeribili. 
Proteggono cuore e cervello grazie 
alle loro fibre che fanno assorbire 
meno colesterolo, grassi e zuccheri. 



Piselli 

Meno ricchi di ami¬ 
do rispetto ad altri legumi, sono più 
digeribili e possono essere consu¬ 
mati anche in caso di colite (non in 
fase acuta). Sono particolarmente 
utili contro la stipsi. 


V , 
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LUPINI E CICERCHIE: 

DUE VARIETÀ DA RISCOPRIRE 








Il legume che puoi mangiare 
anche crudo 

Le fave ( Vicia faba) possono essere consumate 
cotte o crude, e sono vendute sia secche sia fre¬ 
sche (in primavera, o surgelate tutto l'anno). Se 
secche e senza tegumento (la parte esterna del 
seme), si tuffano direttamente in acqua bollente, 
senza ammollo, oppure si cuociono al vapore. 
In entrambi i casi si ottiene una sorta di purè che 
accompagna verdure amarognole come la cico¬ 
ria, completando il pasto con una fetta di pane 
integrale, secondo la tradizione culinaria pugliese. 
Se invece le acquisti secche con il tegumento, 
occorre metterle in ammollo per qualche ora. In 
persone sensibili e predisposte, il consumo di 
fave, soprattutto se crude, può scatenare ittero 
(colorazione giallastra della pelle). Si tratta di favi- 
smo, una condizione che richiede di evitare anche 
il consumo di piselli e di verbena e l'assunzione 
di alcuni farmaci come analgesici e antipiretici. 


Penne alle lenticchie 

PER 2 PERSONE: 345 KCAL 

120g di penne integrali 150g di lenticchie lessate 
1 pomodoro pelato 1 cucchiaio di scalogno tritato 
1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 2 cucchiaini 
di foglioline di rosmarino tritate con la mezzaluna sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

1. Fai appassire lo scalogno nell'olio, poi unisci il pelato 
tritato, il rosmarino e le lenticchie. Metti a lessare la 
pasta in acqua leggermente 
salata e unisci qualche 

Ili 1 cucchiaio di quest’acqua alle 

1 lenticchie. 

2. Scola la pasta al dente, 
condiscila con le lenticchie 
e con abbondante pepe nero 

] , 

; Jh '' macinato al momento. Servi 
l i subito in tavola. 


I lupini, i legumi con la più elevata percentuale 
di proteine dopo la soia, si trovano in commercio 
già ammollati e conservati in salamoia, oppure 
secchi, e si impiegano come snack o nella 
preparazione di zuppe e hamburger vegetali. 

La farina di lupino si può usare nella produzione 
di alimenti gluten-free. Le cicerchie, tipiche di 
Abruzzo e Umbria, sono particolarmente ricche 
di potassio e ferro. Richiedono 1-2 giorni di 
ammollo e 3 ore di cottura. 


Ceci 

Grazie alle loro 
proprietà diu¬ 
retiche, contribuiscono alla ridu¬ 
zione del peso corporeo se usa¬ 
ti nelTambito di un programma 
snellente e anticellulite. 


Fave 

Diuretiche e be¬ 
nefiche per i reni e l'apparato urina¬ 
rio, sono utili anche contro la stipsi. 
Se fresche, contengono Levodopa 
(o L-dopa), un aminoacido che so¬ 
stiene le funzioni cerebrali. 
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TOFU E TEMPEH: GUSTOSI 
E FACILI DA CUCINARE 


Il tofu: ottenuto dalla fermentazione 
del liquido di bollitura della soia gialla, 
possiede tutte le proprietà benefiche della 
soia. Lo si salta in padella con verdure, 
funghi e germogli. Ottimo anche per ripieni 
di verdure, torte salate e dolci. 

Il tempeh: si ottiene per fermentazione dei 
fagioli gialli di soia. Lo si cuoce a fettine o 
tocchetti in padella, alla piastra o in umido; 
può essere usato per ripieni e torte salate. 


4 


j 
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Soia e derivati: 

preziosi per la donna 
dopo i quarant anni 


L a pianta della soia (Glycine max), originaria 
della Manciuria, in Estremo Oriente, viene 
coltivata da più di cinquemila anni. Essa ap¬ 
partiene alla famiglia delle leguminose, proprio 
come i fagioli o le fave, e come tutti i legumi 
è ricca di vitamine del gruppo B, di ferro e di 
potassio. È però più digeribile rispetto agli altri 
legumi ed è la più ricca di proteine, grassi buoni 
e fosfolipidi come la lecitina anticolesterolo. 


della pre- e della menopausa, periodi della vita 
della donna in cui gli estrogeni diminuiscono, 

provocando vampate di calore, insonnia, palpi¬ 
tazione, osteoporosi, depressione e irritabilità. 
La soia inoltre protegge la donna dalle malattie 
cardiovascolari, riducendo pressione arteriosa e 
colesterolo, migliorando l'elasticità delle arterie 
e contrastando i radicali liberi. 


Una fonte di fitoestrogeni utili 
contro i sintomi della menopausa 

I semi della soia contengono fitoestrogeni, e 
tra questi gli isoflavoni. Per assorbirli, la flora 
intestinale deve trasformare gli isoflavoni in 
agliconi (daidzeina e genisteina), sostanze che 
vengono poi "lavorate" dal fegato che le me¬ 
tabolizza producendo derivati che agiscono 
neN'organismo come estrogeni. Proprio per 
questo, gli isoflavoni della soia vengono utiliz¬ 
zati come integratori utili per attenuare i sintomi 
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SCOPRI LE PROPRIETÀ DEI SEMI GIALLI E VERDI 
E DI ALTRI LEGUMI SIMILI PER I LORO CONTENUTI 
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Soia 

Gialla 

Contiene circa il 51% 
di proteine, oltre il 17% di grassi, il 12- 
25% di carboidrati, il 10% di fibre e una 
buona quantità di vitamine e minerali, 
tra cui calcio, fosforo, ferro e magne¬ 
sio. Come detto, è fonte di isoflavoni 
benefici per la donna. 

Edamame 

Sono i semi acerbi 
della soia vera e propria, da consu¬ 
mare sgranati e lessati o cotti al vapo¬ 
re per pochi minuti. Sono ricchi di vi¬ 
tamine B salva memoria, C antirughe 
ed E antiossidante, elementi che si 
conservano grazie alla breve cottura. 



ary 


I derivati della Glycine max 

La soia può arrivare in tavola non solo come 
semi (gialli o verdi) o germogli, ma anche come 
derivati, per esempio tofu, tempeh, miso, salsa 
di soia, oppure bevanda alternativa al latte e 
altri prodotti alternativi a yogurt, panna e burro, 
tutti adatti a chi è intollerante al lattosio o alla 
caseina del latte e dei suoi derivati o segue una 
dieta vegana. Dai semi della soia si può estrarre 
un olio, il cui impiego regolare contribuisce alla 
prevenzione delle malattie cardiovascolari. 


Un consiglio per la salute 

Meglio acquistare prodotti a base di soia biolo¬ 
gici e di produzione italiana, che garantiscono 
un alimento libero da OGM. Questo perché la 
comunità scientifica non ha ancora stabilito 
con certezza l'innocuità degli OGM per quanto 
riguarda la salute dell'essere umano. 


Mung 

Sono detti "soia verde',' 
ma non sono soia, essendo i semi 
della Vigna radiata. Utili per ridurre il 
colesterolo "cattivo" sono anche re¬ 
golatori deM'insulina e contrastano 
diabete e sovrappeso. Vengono usati 
spesso in germoglio. 




Azuki 


Sono detti "soia rossa',' 
ma anche in questo caso sono i semi 
di un'altra pianta, la Vigna angularis, 
diversa dalla soia. Hanno numero¬ 
se proprietà terapeutiche, in quanto 
depurano fegato e reni, rafforzano le 
difese e aiutano le ossa. 



Poke con gamberi ed edamame 


PER 1 PERSONA: 398 KCAL 


50g di riso semintegrale tipo Arborio lOOg di gamberi 
ben puliti lOOg di edamame sgranati (surgelati) 2 
ravanelli qualche rondella di cipolla rossa qualche 
fettina di avocado 1 cucchiaino di semi di sesamo 
1 cucchiaio di salsa di soia una presa di alghe nori 
in polvere 1 spicchio di lime zenzero grattugiato q.b. 



1. Fai lessare i 


, poi mettilo in una ciotola. Unisci 
gli edamame lessati in acqua in 
ebollizione per 3-5 minuti, quindi 
i gamberi puliti e cotti per 
3 minuti in acqua in ebollizione, 
poi i ravanelli a rondelle. 

2. Termina con avocado, 
cipolla, alghe, zenzero, salsa di 
soia e sesamo. Servi con il lime 
da spremere sugli ingredienti. 
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Istituto Riza - Milano 



Curarsi con 



psicoterapia 


Q uando ci si sente male, 

ricorrere alla psicoterapia 
significa prendersi cura di 
se stessi. Consapevoli che il 
malessere può dipendere da un nostro 
comportamento sbagliato, da scelte che 
non ci appartengono, da una mentalità 
che ci condiziona... ne parliamo con un 
terapeuta per far emergere, di noi, 
un lato nuovo, diverso, più affine a ciò 
che siamo. Ogni malattia infatti, sia che 
abbia caratteristiche organiche, sia che 
ne manifesti di psichiche, rappresenta il 
tentativo di liberarci da un modo 
di essere superato. 

INCONTRI DI GRUPPO 

Le tecniche per prevenire 
e curare l'ansia e il panico 

L'ansia e gli attacchi di panico sono la 
manifestazione della nostra parte più vitale 
che ci chiede di prenderci cura di noi stessi. 

Per questo sono un'opportunità di crescita. 

Incontri terapeutici di gruppo tutti i martedì 
dalle 18.30 alle 20.00. 

I gruppi sono condotti 
dalla dott.ssa Maria Chiara Marazzina 

psicoioga e psicoterapeuta. 

Per informazioni e prenotazioni: 02.5820793 




Le caratteristiche del percorso 


I colloqui di psicoterapia, in genere a frequenza 
settimanale, hanno come finalità il recupero del 
benessere. I passaggi salienti sono: 

• Trovare il senso del disagio che si sta vivendo. 

• Cogliere come mai si è manifestato proprio 
in quel momento della vita. 

• Osservare che "vantaggi" offre. 

• Notare in cosa non si è più gli stessi. 

• Recuperare l'equilibrio psicofisico attraverso 
tecniche specifiche. 




Gli operatori 

In Istituto operano medici e psicologi specializzati 
presso la Scuola di Psicoterapia di Riza, e il loro 
approccio rispecchia le caratteristiche del lavoro di 
ricerca, clinico ed editoriale, sviluppato dall'Istituto 
stesso negli ultimi trent'anni. Pur variando da 
caso a caso e rispettando la soggettività di ogni 
paziente, gli operatori utilizzano un approccio 
psicoterapeutico che punta, prevalentemente, 
a superare i disagi in un arco di tempo contenuto. 


I nostri esperti 

Dr. Raffaele Morelli 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Presidente dell'Istituto Riza 

Dr. Vittorio Caprioglio 

Medico psicoterapeuta, 

Direttore dell'Istituto Riza 

Dr.ssa Daniela Marafante 

Medico psicoterapeuta, 
Vice-Direttore dell'Istituto Riza 


Dr. Piero Parietti 

Psichiatra psicoterapeuta, 
Direttore della Scuola di Formazione 

Dr.ssa Maria Chiara 
Marazzina 

Psicoioga psicoterapeuta 

Dr. Andrea 
Nervetti 

Psicologo psicoterapeuta 


Istituto Riza di Medicina Psicosomatica 

Via Quadronno, 20 - 20122 Milano 
Per informazioni e prenotazioni tei. 02/58459624 - 02/58327586 
Dal lunedì al venerdì 9.00-13.00 e 14.00-18.00 
www.istituto.riza.it 




















CIBI E RICETTE 


Psoriasi 



Gli alimenti disinfiammanti 
che sconfiggono i sintomi 




Sono numerosi gli 
studi che evidenziano 
gli effetti positivi 
di una dieta povera 
di carne, ricca di frutta 
e verdure consentite 
e con cereali e derivati 
senza glutine. E utile 
anche l'impiego di 
erbe aromatiche 
e spezie, ma è 
altrettanto importante 
raggiungere e 
mantenere il peso 
forma. Ecco in pratica 
come fare... 
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LA SALUTE A TAVOLA 

































CIBI E RICETTE 
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Fai attenzione a 
questi alimenti! 


La dieta di chi è affetto da psorìasi 


deve essere varia e bilanciata. 

Nessun nutriente va eliminato, 
quindi carboidrati, proteine e grassi 
devono essere presenti. Tra i cibi che 
li forniscono ogni giorno occorre però 
evitare quelli che possono scatenare 
i sintomi. Ecco i principali. 



GRANO E TUTTI 
I CEREALI CON GLUTINE 

CARNI GRASSE, CROSTACEI 
INSACCATI É SALUMI 
LATTE E DERIVATI 
PATATE E ALCUNI FRUTTI E 
VERDURE (vedi pag. a lato) 



-f £ 


Prenditi cura della pelle 
con la dieta adatta a te 


L a psoriasi si può manifestare a tutte le 
età e colpisce uomini e donne nella me¬ 
desima misura. Il primo attacco avviene 
in genere tra i 15 e i 25 anni e interessa circa l'I- 
2% della popolazione. Più o meno il 15% delle 
persone con psoriasi soffre anche di un'infiam¬ 
mazione alle articolazioni che provoca i sintomi 
dell'artrite ed è nota come artrite psoriasica. 
Sono numerose le ricerche che hanno osser¬ 
vato uno stretto collegamento tra l'assunzione 
di alcuni alimenti e l'attacco che danneggia la 
cute. Ecco perché è bene conoscere i cibi da 
evitare e quelli da preferire, ricordando sempre 
che ogni indicazione va valutata in base alla 
sensibilità personale e alla presenza o meno di 
specifiche intolleranze alimentari che possono 
intervenire sulla salute della pelle. 


Cosa evitare per stare bene 

• Secondo uno studio condotto da alcuni ri¬ 
cercatori israeliani e pubblicato sul «British 
Journal of Dermatology», alla psoriasi si pos¬ 
sono associare altre malattie su base immu¬ 
nitaria, tra le quali anche il morbo celiaco o 
celiachia, vale a dire l'intolleranza al glutine. 
Ecco perché è bene eliminare o almeno ridurre 
drasticamente il grano e anche tutti gli altri ce¬ 
reali (farro, khorasan, orzo, segale, spelta, triti- 
cale) e i loro derivati (pane, pasta, riso ecc.) che 
contengono glutine. Va detto che, anche se non 
si è celiaci, la drastica riduzione dei cereali e de¬ 
rivati contenenti glutine favorisce la guarigione 
delle lesioni cutanee e diminuisce la frequenza 
degli attacchi. In alcuni casi, l'eliminazione del 
glutine porta alla scomparsa dei sintomi. 
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• Sarebbero poi da evitare melanzane, pepero¬ 
ni, pomodori crudi, carciofi, patate, mele crude 

che potrebbero essere persino cause scatenanti 
(soprattutto le mele), insieme a cibi con glutine, 
crostacei, carne, uova, caffè, fragole (i mirtilli 
sono concessi e fanno bene), melone, angu¬ 
ria, agrumi e cachi. Inoltre, andrebbero ridotti 
i grassi saturi e le proteine di origine animale 
(carne rossa, uova, burro, insaccati, margarina, 
panna, fritture, sale, formaggi stagionati, latte 
e derivati), lo zucchero e i dolcificanti di sintesi 
(ciclammati, aspartame, saccarina ecc.), gli 
alcolici in genere. 

Cute sana se sei in linea 

• Mantenere il proprio peso corporeo nei limiti 
del cosiddetto "peso forma" è fondamentale 
per chi soffre di psoriasi, in quanto sovrappeso 
e anche sindrome metabolica (che comprende 
alti livelli di zuccheri, colesterolo e trigliceridi 
nel sangue, ipertensione e sovrappeso) sono 
spesso associati a questa malattia della pelle. 



QUINOA: BIANCA, ROSSA O NERA, 
È BENEFICA IN QUESTI CASI 


La quinoa è uno pseudocereale, ovvero 
utilizzato come i cereali (grano, riso, avena 
ecc.) ma non appartenente alla famiglia 
delle graminacee. È senza glutine e fonte di 
aminoacidi preziosi per la pelle. In commercio 
la si trova in tre tipologie: rossa e nera, 
ricche di antociani antiossidanti, e bianca. Si 
possono anche usare miscelate tra loro, ma 
occorre sempre lavarle con cura, sotto acqua 
corrente (sistemandole in un colino a trama 
fitta), per eliminare le sostanze amare che i 
chicchi contengono. Dopo la lessatura, si può 
saltare con verdure o altri alimenti consentiti. 
Una porzione è di 60g. 
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ELIMINARE I SINTOMI MANGIANDO 



CIBI E RICETTE 


► Prenditi cura della pelle 
con la dieta adatta a te 


Come costruire i pasti snellenti 

Se devi perdere peso, ecco come organizzare i 
tuoi cinque pasti quotidiani antigrasso. 

• Colazione: 2-3 gallette di quinoa con un velo 
di confettura di mirtilli senza zucchero, tè ver¬ 
de, 4 mandorle, 1 kiwi o mezza banana. 

• Spuntini di metà mattina e pomeriggio: lOOg 
di mirtilli, oppure il frullato a pag. 79. 
•Pranzo: 60g di quinoa (in alternativa, riso, 
grano saraceno o amaranto) da lessare e sal¬ 
tare in padella con finocchi, carote, zucchine o 
zucca e un cibo proteico, per esempio pesce, 
edamame, tofu, tempeh o carni bianche. 

• Cena: il menu di questo pasto è sempre com¬ 
posto da un cereale o derivato, verdure e un 
cibo proteico, differenziando la scelta rispetto 
a quanto mangiato a pranzo. 

Ricordiamo infine che per contrastare la pso¬ 
riasi è necessario che nella dieta ci siano anche 
gli Omega3 (olio di semi di lino e pesce di 
mare come merluzzo, nasello e sogliola se 
tollerati). Infine, non devono mancare calcio 
e magnesio (che puoi trovare anche in alcune 
acque minerali), poiché riducono la frequenza 
degli episodi psoriasici. 


Due alleati da usare _ 

per il benessere della cute 



Acido lattico 

L'acido lattico omeopatico è partico¬ 
larmente utile nel trattamento della 
psoriasi e nella prevenzione degli at¬ 
tacchi. La sua azione si deve soprattut¬ 
to al fatto che sia efficace per risanare 
la flora intestinale che, se debole, favo¬ 
risce la malattia in chi è predisposto. 
Come utilizzarlo: in forma liquida, 60 
gocce in una bottiglietta d'acqua da 
bere durante il giorno. 


Bardana 

È uno dei rimedi fitoterapici più adatti in 
questi casi. Depura e riduce il livello di 
zuccheri nel sangue, spesso elevati in 
presenza di psoriasi. È utile anche per fa¬ 
vorire il dimagrimento se abbinato a una 
dieta bilanciata finalizzata all'eliminazione 
del grasso superfluo. 

Come utilizzarla: prendi 2-3 capsule di 
estratto secco al giorno. Per assumerle, 
aprile e versa l'estratto in acqua. 



€> Curarsi MANGIANDO - Gennaio 2019 










Le ricette antipsoriasi 
che disinfiammano 


Frullato di mango ai mirtilli 

123 KCAL 

■ 250g di polpa di mango maturo ■ 150ml di bevanda di avena senza zucchero ■ lOOg di mirtilli 

■ 2 cucchiai di fiocchi d'avena ■ 2 cucchiaini di stevia ■ qualche foglia di menta fresca 


1. Monda il mango, taglialo a tocchetti e mettili 
nel bicchiere del frullatore unendo anche la 
bevanda d'avena e la stevia. 

2. Aziona l'apparecchio fino a ottenere un mix 
cremoso, poi unisci i fiocchi d'avena, mescola 


e suddividi il frullato in 2 bicchieri di servizio. 

3. Guarnisci con i mirtilli e la menta e bevi 
subito per non perderne le preziose proprietà 
antiossidanti. Questo frullato è ottimo consumato 
come spuntino , accompagnando con 4 mandorle. 



QUANTITÀ Ì 

DIFFICOLTÀ Ì 

1 _ i TEMPO DI 

* TEMPO DI 

> 

■ ■ 2 persone 

facile 

Wr PREPARAZIONE 

COTTURA 


i 

> i 

^ 10 minuti < 

► no < 

> 


PER CELIACI 

sì 
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ELIMINARE I SINTOMI MANGIANDO 


CIBI E RICETTE 


Riso con zucca al sedano 

336 KCAL 

■ 120g di riso semintegrale ■ 2 carote ■ 400g di polpa 

di zucca ■ 2 gambi di sedano ■ qualche foglia di basilico 

■ 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva ■ sale q.b. 

1 _ Fai lessare il riso in una pentola con acqua in ebollizione 
poco salata per il tempo indicato sulla confezione. 

2. Intanto in una casseruola con 1 cucchiaio d'olio fai 
appassire il sedano mondato e tagliato a rondelle, poi unisci 
la zucca a tocchetti, regola di sale e cuoci per 15 minuti. 

3_ Intanto, in un tegame con il restante olio fai appassire le 
carote a julienne, poi unisci il riso scolato al dente. Fai saltare 
in padella per 2 minuti, unendo il basilico a sottili listarelle. 
Servi in tavola con la zucca. Completa il pasto con un cibo 
proteico, come 150g di sogliola cotta in padella. 




QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

45 minuti 


PER CELIACI 

sì 



Acciughe gratinate 

376 KCAL 

■ 400g di acciughe freschissime già pulite r 30g di farina 
di riso ■ qualche foglia di menta ■ 1 cucchiaio e mezzo di 
olio extravergine d'oliva, più quello che serve per condire la 
preparazione prima della cottura ■ sale, limone e zenzero q.b. 

1. In una ciotola amalgama la farina di riso con l'olio, 

1 pizzico di sale marino integrale e 1 presa di zenzero. 

2. Passa le acciughe aperte a libro in questo mix per 
impanarle e poi disponile in una pirofila coperta con carta 
forno. Spruzza con un altro filo d'olio e cuoci nel forno 
ben caldo a 180 °C per 15 minuti. Servi guarnendo con il 
limone e la menta. Completa con 2-3gallette di quinoa 

e un contorno di verdure ; come 200g di finocchi al vapore , 
passati in padella con un filo dolio. 



QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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■ 400g di patate dolci i 200g di ceci lessati ■ 1 melagrana i 50g di rucola ■ 2 cucchiai di olio 
extravergine d'oliva ■ sale marino integrale, origano e zenzero q.b. 


1. Monda le patate dolci, sbucciale, tagliale 
a tocchetti e mettili in una pirofila ricoperta 
con carta forno. Regola di sale, condisci con 1 
cucchiaio di olio e 1 presa di origano, poi cuoci 
nel forno caldo a 180°C per 25 minuti. 

2. Intanto, in un'insalatiera metti la rucola 


lavata e asciugata, i ceci ben scolati e i chicchi 
della melagrana. Unisci le patate dolci dopo averle 
fatte intiepidire, condisci con l'olio rimasto e una 
presa di zenzero, mescola delicatamente e servi 
in tavola. Completa il pasto con lOOg di edamame 
lessati e 1 fettina di mango. 


^QUANTITÀ Ì 

DIFFICOLTÀ Ì 

1 jggL TEMPO DI 

* TEMPO DI 

XJf COTTURA 

■ 2 persone 

facile 

Wr preparazione 

i 

► i 

^ 15 minuti i 

^ 25 minuti 0 


PER CELIACI 

sì 
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ORTAGGI PER LA SALUTE 


ORTO IN CASA 



mm 


NOME BOTANICO 

Allium sativum 


PARTI UTILIZZATE 

Bulbi 


IMPIEGHI 

Colesterolo alto, ipertensione, 
sistema immunitario debole 


< Coltiva 


I suoi spicchi combattono l'ipertensione e 
rafforzano le difese immunitarie 













■ 120g di spaghetti integrali ■ 1 spicchio d'aglio ■ 250ml 
di passata di pomodoro ■ qualche foglia di basilico 

■ 1 cucchiaino di curry ■ 1 presa di peperoncino ■ 1 
cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale rosa q.b. 


PER 2 PERSONE: 272 KCAL 


1. Metti a lessare la pasta in una pentola con acqua 
in ebollizione leggermente salata. 

2. Intanto che la pasta cuoce, in una padella con 
l'olio caldo e il curry fai appassire l'aglio sbucciato, poi 
eliminalo e versa la passata di pomodoro. Regola di 
sale, unisci il peperoncino e cuoci per circa 5 minuti. 

3. Scola la pasta al dente e versala nella padella con il 
pomodoro. Cuoci mescolando per 2-3 minuti, poi servi 
in tavola guarnendo con il basilico e, a piacere, con 
qualche pomodorino fresco. Completa con un cibo 
proteico , come 150g di pollo alla piastra , e verdure. 


Spaghetti speziati 
al pomodoro 


L aglio è il bulbo di una pianta aro¬ 
matica della famiglia delle Liliacee, 
■ come cipolle, scalogni, porri ed 
erba cipollina. Probabilmente originario 
delle regioni asiatiche, si è poi diffuso 
nel bacino del Mediterraneo fin dai tempi 
degli antichi Egizi. 

Ne esistono diverse varietà, tra le quali 
ricordiamo l'aglio rosso di Resia (una valle 
situata in Friuli Venezia Giulia al confine 
con l'Austria), i cui bulbi dalla "tunica" 
di colore rossastro, pur essendo molto 
aromatici, sono più digeribili e non hanno 
il gusto acre dell'aglio comune, ma un 
sapore tendente al dolce. 


L'aglio è ricchissimo di proprietà benefiche 
per la salute: oltre a stimolare l'eliminazio¬ 
ne delle tossine in eccesso, attiva il meta¬ 
bolismo, agisce come antibatterico a livello 
dell'intestino, contribuendo al benessere 
della flora intestinale e anche del sistema 
immunitario, ed è utile per favorire l'ab¬ 
bassamento della pressione sanguigna 
elevata e la riduzione dei livelli di zuccheri 
e colesterolo "cattivo" nel sangue. 

Si usa in cucina, sia crudo che cotto, in diver¬ 
si tipi di preparazioni culinarie: per aroma¬ 
tizzare carne, pesce e frutti di mare, verdure 
e legumi, come base per sughi, salse e pesti 
ottimi per condire primi a base di pasta, 
riso, orzo ecc. Secondo alcuni studi scienti¬ 
fici i benefici maggiori, in particolare per il 
sistema cardiocircolatorio, si ottengono con 
il consumo dell'aglio a crudo e al naturale. 


li/ • • ?/<*' 


'fr¬ 
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ORTAGGI PER LA SALUTE 


ORTO IN CASA 


► Coltiva l'Aglio rosso 


Coltivarlo in casa è facile 



NELL'ODISSEA ULISSE 
LO RICEVE IN DONO 
DA ERMES 


Nell 'Odissea il poeta greco Omero narra che Er¬ 
mes, il messaggero degli dei, va in aiuto del pro¬ 
tagonista per difenderlo dalla maga Circe: il dio 
consiglia a Ulisse di usare il moli , ovvero l'aglio, 
come antidoto agli incantesimi della donna. Nel 
mondo antico l'aglio veniva infatti apprezzato non 
solo perché considerato un concentrato di forza 
ed energia (e per questo consumato in abbon¬ 
danza prima della guerra), ma anche per le sue 
proprietà magiche e protettive. 



I Acquista i "bulbilli" o spicchi, presso 
un vivaio di fiducia, quindi interrali a 
circa 5cm di profondità e con le punte 
rivolte verso l'alto in un vaso piuttosto 
profondo e largo, distanziandoli tra loro 
di circa 15-20cm e facendo in modo 
che l'apice del bulbo fuoriesca dalla 
terra. Disponi quindi il vaso in posizione 
soleggiata e bagna il terreno con rego¬ 
larità, ma senza esagerare. Quando la 
pianta germoglia, se ne vuoi utilizzare 
i bulbi in cucina occorre tagliare i fiori 
appena spuntano. La raccolta dei bulbi 
si effettua quando gli steli assumono 
un colore giallo e si seccano: basta 
estirpare la pianta, farla seccare aN'aria 
aperta per 15 giorni e poi conservarne i 
bulbi in un luogo fresco e asciutto. 


Risotto ai frutti di mare 

PER 2 PERSONE: 365 KCAL 

■ 120g di riso semintegrale per risotti m 1 spicchio 
d'aglio » 500g di vongole e cozze pulite e pronte per la 
cottura i 200g di calamari puliti e tagliati a tocchetti 

■ 4 gamberoni puliti ■ 1 cucchiaino di curcuma ■ 1 
cucchiaio d'olio ■ brodo vegetale, sale e paprica q.b. 

1. In una padella antiaderente con l'olio caldo fai 
rosolare l'aglio, poi eliminalo e aggiungi i calamari e 
i gamberoni. Regola di sale e cuoci per 5 minuti, poi 
mettili da parte e versa il riso, lasciandolo tostare. 

2. Versa 1 mestolino di brodo caldo e porta a cottura 
unendo poco brodo caldo per volta e aggiungendo 
nell'ultimo mestolino la curcuma. 

3- Intanto che il riso cuoce, metti cozze e vongole in 
una pentola, copri con acqua fredda, accendi il fuoco 
e fai aprire i molluschi, poi uniscili al riso 5 minuti 
prima di fine cottura aggiungendo anche i gamberoni, 
i calamari e la paprica. Completa il pasto con verdure. 
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Temperatura 

Anche se resiste bene 
al freddo, la temperatura 
ideale per il suo sviluppo 
va dai 12 ai 23°C. 


i 
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: 
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ì 

ì 



Terreno 

Il terriccio ottimale per far 
crescere bene la pianta 
dovrebbe essere ben drenato 
e di consistenza leggera. 


j 
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Polpettine airaglio 
e pomodoro 

PER 2 PERSONE: 291 KCAL 

■ 300g di macinato di vitello ■ 10 foglie di prezzemolo 

■ 1 spicchio d'aglio ■ 1 cipollina ■ 250ml di salsa di 
pomodoro ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva 

■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1. In una ciotola metti il macinato di vitello con metà 
prezzemolo e l'aglio tritati, 1 presa di sale e una di pepe 
e lavora con una spatolina di legno fino a trasformare 

il mix in un impasto abbastanza uniforme. 

2. Con le mani inumidite forma delle polpettine, poi 
rosolale in un tegame con l'olio caldo e la cipolla 
tritata. 

3_ Unisci la salsa, fai cuocere mescolando per 
altri 5 minuti, poi servi in tavola spolverizzando col 
prezzemolo rimasto tritato. Completa il pasto con 
verdure a piacere , come 250g di zucca cotta al vapore , 
e 2-3 gallette di grano saraceno o di quinoa. 




Quando innaffiare 

Con regolarità, cercando 
sempre di evitare ristagni, 
che potrebbero far marcire 
i bulbilli. 


Raccolta 

Si effettua quando gli steli 
si seccano e diventano gialli, 
estirpando la pianta con 
delicatezza dal terreno. 
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I CORSI DI RIZA 


Questi corsi sono a carattere tecnico-pratico 
e sono aperti, oltre che al pubblico, 
a fisioterapisti, estetiste, naturopati, infermieri, 
insegnanti di educazione fisica, personal trainer, 
psicologi e medici. 

I naturopati in formazione presso 
l'Istituto Riza hanno diritto di prelazione. 


Riflessologia plantare integrata 


CITTÀ 

Condotto da L. Dragonetti 

IN 5 WEEK-END 

Torino 

• 12-13 gennaio- 9-10 febbraio - 9-10 marzo- 
6-7 aprile-1-2 giugno 2019 

Bologna 

• 26-27 gennaio-16-17 febbraio - 2-3 marzo- 
18-19 maggio- 6-7 luglio 2019 


€ 1360 (Iva inclusa) 


Ayurveda e massaggio ayurvedico 

Condotto da D. Arena 
CITTÀ IN 3 WEEK-END 


Milano • 19-20 gennaio, 23-24 febbraio, 23-24 marzo 2019 


€ 730 (Iva inclusa) 


Rimedi floreali 

Condotto da M. Zanardi, F.Vallarin, F.Rossi 
CITTÀ IN 2/3 WEEK-END 

Verona • 9-10 febbraio, 9-10 marzo, 13-14 aprile 2019 

Torino • 30-31 marzo, 25-26 maggio, 22-23 giugno 2019 

Roma • 2-3 febbraio, 2-3 marzo 2019 


€ 505 due weekend - € 730 tre weekend (Iva inclusa) 


Lettura del corpo in psicosomatica 

Condotto da B. Bertato, P. Fornari, M. Montalto 


CITTÀ 

IN 3 WEEK-END 

Milano 

13-14 aprile , 25-26 maggio, 22-23 giugno 2019 

Roma 

6-7 aprile, 4-5 maggio, 15-16 giugno 2019 

€ 730 (Iva inclusa) 


Tecnica craniosacrale 


CITTÀ 

Condotto da L. Dragonetti 

IN 5 WEEK-END 

Milano 

• 19-20 gennaio- 23-24 febbraio- 23-24 marzo- 
13-14 aprile- 4-5 maggio 2019 

€ 1360 (Iva inclusa) 


CORSI BREVI 


Autostima 

Come ritrovarla 

città date 

Milano • 12/13 maggio 2019 

Bologna *6/7 luglio 2019 


€196 (Iva inclusa) 


Visto l'alto numero di richieste si suggerisce di prenotarsi con largo anticipo 


PER INFORMAZIONI E ISCRIZIONI: 02/58207921 - WWW.SCUOLA-NATUROPATIA.RIZA.IT 





















SPECIALE RICETTE 


a cura di llaria Radina 


I migliori piatti che 

stimolano la diuresi 




Per eliminare le scorie in 
eccesso e i ristagni di liquidi, 
attivando i processi di 
depurazione dell'organismo 

e favorendo anche la perdita 
degli eventuali chili in 
eccesso, è utile consumare 
alimenti ricchi di fibre e dalle 
proprietà disintossicanti, 
come quelli che trovi nelle 
ricette che seguono... 
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Antipasti: quinoa con 

Primi: zuppa di 

Secondi: pollo con 

Contorni: cavolini 

Bevande: mix 

tofu e broccoli, insalata 

cavolfiore, risotto al 

carote e zucca, uova 

alle noci, insalata 

al miele e limone, 

di polpo allo zenzero 

limone e menta ecc. 

all'occhio con spinaci 

all'arancia ecc. 

tisana all'ortica 
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CIBI E CURE NATURALI 

































I MIGLIORI PIATTI CHE STIMOLANO LA DIURESI 



SPECIALE RICETTE 


Antipasti 



QUANTITÀ 

4 persone 




DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 


TEMPO DI 
COTTURA 


PER CELIACI 

sì 


é 


15 minuti 


é 


25 minuti 


é 
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Quinoa con tofu e broccoli 


335 KCAL 

■ 200g di quinoa ■ 300g di cimette di broccoli 1 300g di tofu "seta" ■ 10 foglie di prezzemolo ■ 1 cucchiaio 
di uvetta n 20g di scaglie di mandorle ■ 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva ■ sale rosa e curry q.b. 


1- In una padella con l'olio caldo cuoci le 
cimette di broccoli, regolando di sale e unendo 
se necessario poca acqua, per circa 10 minuti. 

2. Unisci il tofu tagliato a cubetti di dimensioni 
uniformi e il curry e prosegui la cottura per altri 
5 minuti, mescolando spesso. 

3. Intanto, sciacqua la quinoa sotto acqua 


corrente fredda, poi mettila a cuocere in una pentola 
con 400ml di acqua poco salata in ebollizione. 

4. Cuoci per circa 20 minuti, poi versa la quinoa 
nel recipiente di cottura di tofu e broccoli, unendo 
anche l'uvetta. Mescola e servi guarnendo con le 
mandorle e il prezzemolo. Completa con 1 galletta 
di quinoa , lOOg di tempeh alla piastra e un'insalata. 
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Insalata di polpo allo zenzero 


198 KCAL 

■ 1 polpo pulito e pronto per la cottura da circa 800g ■ 2 carote ■ 2 cetrioli ■ 2 gambi di sedano 

■ 10 foglie di prezzemolo ■ 2 pomodori maturi e sodi ■ 1 cucchiaio di succo di limone ■ 1 cucchiaino 
di zenzero in polvere ■ 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale q.b. 


1. In una pentola con acqua in ebollizione 
immergi il polpo tenendolo per la testa. Copri la 
pentola. Aspetta che l'acqua riprenda il bollore, 
poi abbassa la fiamma al minimo e fai bollire 
lentamente per 40 minuti a recipiente coperto. 

2. Trascorso il tempo indicato, solleva il polpo 
con una pinza da cucina e infila i denti di una 
forchetta alla base dei tentacoli. Se sono 
morbidi, è cotto, altrimenti prosegui la cottura 
per 10 minuti. A cottura ultimata spegni il fuoco 


e lascia il polpo nell'acqua di cottura per 10 minuti. 

3. Metti il polpo sul tagliere ed elimina la pelle 
dalla testa, poi taglialo a tocchetti e mettilo in una 
terrina. Aggiungi il sedano, le carote, i cetrioli e 
i pomodori a tocchetti o a fettine, il prezzemolo 
tritato, l'olio e il succo di limone, regolando di 
sale e zenzero. Mescola bene e servi in tavola. 
Completa il pasto con un secondo di pesce , 2-3 
gallette di grano saraceno o di quinoa, e altre 
verdure a piacere, preferibilmente cotte. 


QUANTITÀ 

4 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

1 ora 


PER CELIACI 

sì 
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I MIGLIORI PIATTI CHE STIMOLANO LA DIURESI 


SPECIALE RICETTE 


Primi piatti 



Zuppa di cavolfiore al prezzemolo 


■ 300g di cimette di cavolfiore ■ 300g di patate ■ 1 pomodoro ■ 1 falda di peperone o 1 carota 

■ 1 cipolla ■ 10 foglie di prezzemolo ■ 1 cucchiaio d'olio ■ brodo vegetale e peperoncino q.b. 


1. In una casseruola con l'olio caldo fai 
appassire la cipolla tritata, poi unisci le 
patate a dadini, il cavolfiore diviso a cimette, 
il pomodoro e il peperone a tocchetti. 

2. Copri con il brodo bollente e cuoci per 
20 minuti, unendo se necessario altro brodo. 


3. Servi in tavola la zuppa calda guarnendo 
con il prezzemolo tritato grossolanamente 
e spolverizzando con il peperoncino. 
Completa con 1 galletta di grano saraceno 
e un alimento proteico , per esempio 150g 
di pollo o di tempeh alla piastra. 


QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ Ì 

f m 

^ TEMPO DI 

> 

■r> TEMPO DI 

• 

facile 

*11 

W PREPARAZIONE 


I Jf COTTURA 


• < 

> 

10-15 minuti ^ 

> 

25 minuti 

è 


PER CELIACI 

sì 


^ Curarsi MANGIANDO- Gennaio2019 


1 

















Risotto al limone e menta 



309 KCAL 

■ 120g di riso semintegrale ■ 2 scalogni ■ 1 limone biologico 

■ qualche foglia di menta fresca ■ 30g di grana grattugiato 

■ 3 cucchiai di vino bianco ■ 1 cucchiaio di olio extravergine 
d'oliva ■ brodo vegetale e pepe nero q.b. 

1. In una casseruola con l'olio caldo fai appassire gli scalogni 
mondati e affettati a velo. Unisci il riso semintegrale, lascialo 
tostare mescolando e poi versa il vino. Fai sfumare il liquido, 
quindi versa 1 mestolino di brodo vegetale bollente. 

2 . Porta a cottura versando poco brodo per volta. Qualche 
minuto prima di fine cottura unisci qualche foglia di menta tritata, 
la scorza del limone grattugiata e il grana. Servi spolverizzando 
col pepe e guarnendo con qualche altra foglia di menta. Completa 
con lOOg di ricotta e verdure , come 200g di finocchi al vapore. 



QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

35-40 minuti 


PER CELIACI 

sì 


Pasta di mais alla cipolla 

247 KCAL 

■ 120g di spaghetti di mais ■ 2 cipolle ■ 1 gambo di sedano 

■ 1 cucchiaino di curcuma ■ 1 cucchiaio di olio extravergine 
d'oliva ■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 

1. Monda le cipolle e il sedano e affettali finemente, poi 
mettili in una padella antiaderente con l'olio caldo. Lasciali 
appassire mescolando. 

2_ Intanto, in una pentola con acqua in ebollizione poco 
salata fai lessare la pasta, quindi scolala al dente e 
versala nella padella con le cipolle e il sedano. Fai saltare 
mescolando e unendo la curcuma sciolta in 1 cucchiaio 
d'acqua. Servi spolverizzando con il pepe nero. 

Completa con un cibo proteico , come 150g di ceci lessati ; 
e verdure ; per esempio 200g di broccoli cotti al vapore. 



QUANTITÀ 

2 persone 


é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


T - TEMPO DI 
COTTURA 

15 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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I MIGLIORI PIATTI CHE STIMOLANO LA DIURESI 


SPECIALE RICETTE 


Secondi piatti 



PER CELIACI 

sì 


QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
; COTTURA 

1 ora 
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Pollo con carote e zucca 


356 KCAL 

■ 4 cosce di pollo pulite e pronte per la cottura ■ 400g di polpa di zucca ■ 3 carote ■ 1 rametto di timo 

■ 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale e pepe nero q.b. 


1. In una teglia ricoperta con carta forno 
metti le cosce di pollo. Regola di sale e pepe, 
condisci con l'olio, mescola e copri con un 
foglio di carta alluminio. Cuoci nel forno caldo 
a 180°C per circa 20 minuti. 

2. Trascorso il tempo indicato, metti nella teglia 
con il pollo anche la zucca e le carote tagliate 


a tocchetti, mescola e unisci il timo sminuzzato, 
regolando di sale. Rimetti in forno, coprendo ancora 
con la carta alluminio, e cuoci per altri 25 minuti. 

3. A questo punto togli la carta alluminio e prosegui 
la cottura per altri 10-15 minuti. 

Completa il pasto con 2-3 gallette di grano saraceno 
o di quinoa e un'insalata verde mista . 
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Uova all'occhio con spinaci 

322 KCAL 

4 uova biologiche i 500g di spinaci freschi ■ 2 cipollotti ■ 2 cucchiai di olio extravergine d'oliva 
sale marino integrale e peperoncino q.b. 


regola di sale e prosegui la cottura a fuoco 
basso per 5 minuti (o fino a raggiungere il grado 
di cottura delle uova desiderato). Con lo stesso 
procedimento prepara la seconda porzione di 
uova e spinaci, quindi servi spolverizzando con 
il peperoncino. Completa con 2-3 gallette di grano 
saraceno e un'insalata di rucola e finocchi. 


1. In una pentola con acqua in ebollizione 
leggermente salata fai lessare gli spinaci 
per 5 minuti, poi scolali bene. 

2. Metti metà degli spinaci in una padella 
antiaderente con 1 cucchiaio d'olio e 1 
cipollotto mondato e tagliato a rondelle. 

3. Cuoci per 2 minuti, poi unisci 2 uova, 
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QUANTITÀ 

2 persone 


é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

15-20 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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I MIGLIORI PIATTI CHE STIMOLANO LA DIURESI 


SPECIALE RICETTE 


Contorni 



li 
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Cavolini alle noci 

215KCAL 

■ 500g di cavolini di Bruxelles ■ 6 noci 1 1 spicchio d'aglio ■ 1 cucchiaio di succo di limone ■ 1 
cucchiaino di zenzero in polvere ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale marino integrale q.b. 


1. In un tegame antiaderente con l'olio caldo 
fai rosolare leggermente lo spicchio d'aglio, 
quindi eliminalo e versa i cavolini di Bruxelles 
mondati e tagliati in 4 parti. 

2. Regola di sale, copri con un coperchio e 
cuoci per circa 15 minuti, mescolando di tanto 
in tanto e unendo se necessario poca acqua. 


3- Unisci lo zenzero in polvere sciolto nel succo di 
limone, mescola delicatamente e servi guarnendo 
con le noci sminuzzate. 

Completa il pasto con un secondo proteico , come 
150g di pesce spada alla piastra, e 2-3 gallette di 
grano saraceno o di quinoa . Se hai appetito puoi 
servire anche un'insalata verde mista. 










V ? u 









QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

10-15 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

20 minuti 


? PER CELIACI 

sì 
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Insalata all'arancia 

98 KCAL 

■ 100g di un mix di insalate verdi ■ 1 arancia ■ 1 cucchiaio 
di chicchi di melagrana ■ 5 mandorle ■ 1 cucchiaio di succo 
d'arancia ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

1. Monda le insalate verdi, lavale, asciugale e sminuzzale, poi 
mettile in un'insalatiera con i chicchi di melagrana e gli spicchi 
dell'arancia pelati al vivo. 

2 . Condisci con l'olio e il succo d'arancia, regola di sale e pepe, 
mescola delicatamente e servi subito in tavola guarnendo con 
le mandorle sminuzzate. 

Completa il pasto con un alimento proteico, per esempio 150g 
di lenticchie lessate, e 2-3 gallette di grano saraceno. 



QUANTITÀ 

2 persone 


DIFFICOLTÀ * 

* M TEMP0 01 

' TEMPO DI 

facile 

PREPARAZIONE 

=LJf COTTURA 

• < 

} 10 minuti { 

► no l 


PER CELIACI 

Mf 
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Patate all'erba cipollina 

259 KCAL 

■ 500g di patate ■ 1 cipolla rossa ■ qualche filo di erba 
cipollina ■ 1 cucchiaio di olio extravergine d'oliva ■ sale 
marino integrale e pepe nero q.b. 

1. Fai lessare le patate, poi scolale e schiacciale con una 
forchetta, regolando di sale e pepe. 

2. In una casseruola con l'olio caldo fai appassire la cipolla 
mondata e tritata, poi unisci le patate schiacciate e cuoci, 
mescolando e unendo se necessario poca acqua, per circa 
5 minuti. Servi in tavola guarnendo con l'erba cipollina tritata 
e spolverizzando a piacere con altro pepe nero. 

Completa il pasto con un cibo proteico, come / hamburger 
di vitello o di soia alla piastra , e verdure a piacere. 






QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

15 minuti 


TEMPO DI 
COTTURA 

45 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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I MIGLIORI PIATTI CHE STIMOLANO LA DIURESI 



SPECIALE RICETTE 



QUANTITÀ 

2 persone 




DIFFICOLTÀ 

facile 


é 



TEMPO DI 
PREPARAZIONE 


4-5 minuti 



TEMPO DI 
COTTURA 

2-3 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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Mix al miele e limone 

34 KCAL 

Vi limone biologico ■ 2 cucchiaini di miele ■ 2cm di radice fresca 


■ 250ml di acqua naturale 
di zenzero oppure 2 cucchiaini di zenzero in polvere 

1. Fai scaldare racqua senza portarla a 
ebollizione, poi suddividila in 2 tazze con il 
miele e mescola perfarlo sciogliere bene. 

2 . Grattugia la radice di zenzero fresca e 


suddividila nelle 2tazze, quindi unisci anche il 
succo spremuto da mezzo limone. Mescola e 
servi guarnendo con qualche fettina dell'agrume. 
Ottimo la mattina 10 minuti prima di colazione . 
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isana all ortica 


4 KCAL 

250ml di acqua naturale ■ 4 foglie di ortica fresca oppure 2 cucchiaini di foglie di ortica 
essiccate taglio tisana ■ 2 cucchiaini di stevia 


1. In una teiera metti le foglie di ortica, 
poi aggiungi l'acqua bollente e lascia in 
infusione per 5 minuti se le foglie sono 
fresche oppure 8-10 minuti se essiccate 


2. Trascorso il tempo indicato, filtra I infuso, 
suddividilo in 2 tazze, aggiungi la stevia, 
mescola e servi. Questa tisana è ideale bevuta 
2-3 volte al giorno, meglio se lontano dai pasti. 




ViH 





QUANTITÀ 

2 persone 




é 


DIFFICOLTÀ 

facile 


TEMPO DI 
PREPARAZIONE 

4-5 minuti 


m TEMPO DI 
i Jf COTTURA 

2-3 minuti 


PER CELIACI 

sì 
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Si consiglia di leggere le avvertenze presenti in etichetta. 



iAGNESIO SUPREMO 0 

naturalménte^ 




Il magnesio è un minerale che contribuisce a sostenere: 


• Il rilassamento muscolare 

• Il benessere psicologico 

• Il metabolismo energetico 


• L'equilibrio degli altri minerali 

• La struttura di ossa e denti 


• Il transito intestinale 

• La costruzione di proteine 



* Il magnesio contribuisce 
alla riduzione della stanchezza e 
dell’ affaticamento fisico e mentale 


L'ORIGINALE 

disponibile anche nei gusti Limone e Ciliegia 



00 » 


Il magnesio è un minerale essenziale , responsabile di 
molti processi metabolici , tra i quali la produzione di 
energia , la sintesi delle proteine , la trasmissione nervo¬ 
sa e degli impulsi ai muscoli. Il magnesio stimola l'assor¬ 
bimento e il metabolismo di minerali quali il calcio , il 
fosforo, il sodio e il potassio, oltre a facilitare l'assimila¬ 
zione delle vitamine del complesso B, la vitamina C e la 
vitamina E. Contrastando l'effetto stimolante del calcio, il 
magnesio svolge un ruolo importante per le decontrazio¬ 
ni neuromuscolari. E d'aiuto durante la crescita ossea ed 
è necessario per un buon funzionamento dei nervi e dei 


muscoli , compreso quello cardiaco. Aiuta inoltre a rego¬ 
lare l'equilibrio acido-alcalino dell'organismo. 
MAGNESIO SUPREMO®, marchio registrato di Naturai 
Point, è un integratore alimentare a base di magnesio, 
solubile e dal sapore gradevole. La sua formula origi¬ 
nale è in polvere e a rapido assorbimento. Sciolta in 
acqua , viene convertita in magnesio citrato. 

In vendita nelle erboristerie, farmacie, parafarmacie e 
negozi di alimentazione naturale. 

Richiedi gratuitamente o scarica dal sito l'opuscolo 
informativo sul magnesio. 


Naturai Point srl - via Pompeo Mariani, 4 - 201 28 Milano - tei. 02.27007247 ■ 


/.naturalpoint.it - info@naturalpoint.it 


Gli integratori non vanno intesi quali sostituti di una dieta variata, equilibrata, e di un sano stile di vita. 








melacol 

L'alternativa 

Favorisce il metabolismo dei lipidi 





Integratore alimentare 
a base di estratto di 

Mala Annurta Campana IBP 
con Oliv* che favorisca' 
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60 capsute 
Peso 
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Integratore alimentare 
a base di estratto di 

Mela Annurca Campana IGP 
con Olivo che favorisce il 
metabolismo dei lipidi 


www.melacol.info 

Prodotto e distribuito da: A.V.D. Reform Srl 
Via Enrico Fermi 6, Noceto (PR) - tei. 0521 628498 
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